स्वस्थ कंसे रहे ? 


@ विनादारौरिक व मान्तिव स्वाश््य वे सुस जीर सकलनात्रा 
याला षेरना, तिन-वादल आकाय सं जाशाक्रने मे समान दही है 
सारि गमा वा मूल-आधार स्वास्थ्यहीदहै 


9 भाप गसि रोग का नच्छान्हीं थर सवते। नाप शरीर को 
स्वस्य कीजिए, सेगं अपन अप चला जाएगा 1 


@ दूमरे हमार लिए सोके या सोचन का वाना कर, यह्‌ देव स्ना 
यडा आसान मौर साथही मनेदारभीरै। परयदिगापलाग 
स्वा्थ्यषा सत्य माग पाना चाहते है, जीवन-वस-त म विहार 
करना चाहते रै, तो प्रच्य मनुष्य षो अपना चिप्रिःसक्र भाप 
चनन चार्िए्‌ 1 


लेखक की अन्य पठनीय रचनाए 


स्वास्थ्य ओर जीवन 
सफन जीवन का रहस्य 
परान होना छोडिषए, जीना णु कीजिए 


आधुनिक उदू शायरी 
वतन की शायरी 
उदू कै मधुर गीतव गजलें 


भारते का सास्टृतिक इतिटास 

महात्मा गाधी भीर साम्प्रदायिक एक्ता 
साम्प्रदायिक्ता समस्या व समाधान 
रष्टय नता नौर साम्प्रदायिक समस्या 
सव धर्मो की वूलभूत एकता 

सनिक्र काभ्रम (उपय) 


राष्टीय एक्ता का नाधार (बवाल सािध्य) 
वच्चाके वापू 

साम्प्रदायिक सदभावर की कटानिया 
साहमी वालको की प्रेरक कथा १ 
मध्यु पर चिन्य 5 
मुहम्मद से पगम्वर छ 
कुरान कप लिक्षप्रद क्शाष्‌ ¢ 
रान क्य रिक्षाप्रद कथाए 
एकदेश एक लून 


स्वस्थ कसे रहे? 


शारौरिप ९ मानतिर स्वाश्स्य वा श्टम्य) 


सेणय 
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प्रस्तावना 


कौन नही जानना कि पमार पडन मे स्वस्य रहना ज्यादा अच्छा 
दै 1 परस्वस्यरटोषीक्लावहा, विते मिलतो है? मिलती इसलिए 
नही दै क्यङि इस विप पर वियिय्रत वहन क्म लिवागयाहै भौर 
जाभीौलिषा गाह, न उत्ते वैतानिकं जवार भिल्लै भीरन वह 
सवाणीण है । इस अभाव की आपति पै लिए नौर लोगा को स्वास्थ्य 
का प्रकाणमय माग दिखाने कंतिएश्रौ चाद माहुम्मदजीन यहं 
"स्वस्थ वसं रहं पुस्तक तिपी दै । इसं पुस्तक बै लिते की तयारी 
मे आपन वर्पो स्वास्थ्य सम्यथौ साहित्य का गहन नध्ययन कियाद, 
अनुभव पिमा जौ भापक्ते सामने है । 

दस्तक वड ही वनानिक् ढग मे जीर मनोवेनानिक स्तर पर लिली 
गयौ है । पते श्रौ चाद माहम्मद तरी जापको चौपराति है भौर पृते है 
करि या आप स्पत्य रह? मौर आपका अपः स्वास्थ्य का अनुवीक्षणकर 
अपनी कमिया समयन के लिषए्‌प्रेसितिक्रते हजार फिरव समाचान 
परयाजतिदहै। इसे लिए उदान भोजन पर विधिव विचार क्या 
है 1 भोजन क्या ? कितना? किस समय किया जाना चा्िए? इस षर 
विस्ततत जानकारी दतेहं। यही नही भोजन वे सभी तत्रो उनश्ी 
अवश्यकता मौर उनके उपयौग क्यौ विधि भी वताते है। 

भान के अलावा वायू, धूप पानी नीद, व्यायाम प्रर पक्त 
दाला है मौर वतायादै कि उनका उपयोग विसमात्राम भौर कव 
करना चार्हिए्‌ । पर स्वास्थ्य का स्वध जितना शारीरिक नियमोपमेहं 
उमे अधिक मानसिक स्थिति स्वास्थ्य पर प्रभाव डाचतीहै। इसके 
किए वे स्वास्थ्यकेशत्रु ग्रोध,चिताकाप्रभाव रीर पर वनत्िहै 
सौर उनस्त मुक्त हौनकदी विधिभी। इसी ्िलतिलमवेटास्यका 


महत्व भीर हिधिलन की महत्ता को भी वतानिा नही शरुते हँ जौ जवन 
भने रहने मौर दीर्घायु का रहस्य है 1 

निरिचित रूप से यह्‌ पुस्तक धी चाद मोहम्मद जी वै अथक पररि 
श्रमकाफलहै बौर फल वहन ही मीठानिक्लाहै। वडी सादगी, 
वडे सरल शब्दोमे इदान अपन विचार व्यक कियेहै जो वुतह 
प्रभावशाली वन पडे । इस पुस्तक को पठना भौर इमके अनुसार 
आचरण करना एक भनु भवी, दरदं चिकित्सक वै परामश पर चलना 
है, जिमका फल हमेशा लाभप्रद होगा ॥ 

श्री चाद मोहम्मद जी दा्यु हो ओर स्वास्थ्य सम्बधी पुस्तक 
का अधिकाधिक प्रणयन र्बरते रहे, यह्‌ मेरौ कामना ह । 


आरोग्य मदिर, --विद्ढलदास मोदी 
भोर्लपुर 


दो शव्द 


जाति, समाज भौर देश की उनति के लिए अच्येस्वास्य्यकी 
जसूरतदै) देणके रोगी व्यषरितयोसे विंसी प्रकार कीञशानहीकी 
जा सकती । भाज के जमानमे स्वस्थ रहना साधारण वात रोते हए 
भी असाधारण वान हो गहै) प्राय समीलोग कमन किमी टोट 
याय रोगके शिकार । जवसे हमने कदरनी जिदभी छोडकर तिम 
जीवन को भपनायादै, रागा ने हमारे जीवन को अपना वसेरावना 
तियादै। 


गलन रहन सहन खान परान भौर गलत आदनोतेदीलोग वामार 
पठतत है । यह वात निविवाद है । मस्तु भापजराखानपौन सोनेमौर 
सही दढगसे रहन सहन व व्तिनिमदी स्वास्य्यके निवमौ पर्‌ अमल 
करये दपे--जौवन कितना सु दर, कितना माक्पक् ओर श्गिनना आनन्द 
दायके हो जाता है । 'स्वाम्थ्यही जीवन दै" जीवन के इष महत्वपूण पत्र 
पौषभोनभूलिए्‌। 


मनुप्य वे स्वा्य्य पर चिम जीवन का वहन बुरा अप्रष्डाहै। 
सव साधना सेसम्पन होत हए भौ वठ्‌ सच्चे सुव स्वस्प्यकी 
गरिमा ते वचित होता जा रहा है 1 रात दिन प्रतिद्वन्दता, होड, दरे 
से भागे वदनं की प्रवृत्ति जर उषी चेष्टा म स्वास्य विगाड लेन दे मन 
मेहर ममेय भद्मी तनावग्रस्त रटता दै 1 एते मे अव वहठीग्रवासे 
महसूस यरन लगा है कि यच्ये स्वास्प्य एव सुखौ जीवन मे लिएुप्रहट्नि 
फेमटस नियमाफोमाननादहीहोगा। 


मुपे विर्वा पि इस पुस्तक मे जिन वतरानिके स्वास्थ्य र्षक 
नियमो को विष्तार से समज्ञाया गया है, उन पर बमल करना जागस्मे 
पाठको कै जीवन मे अपूव स्वास्थ्य आर सुख करा राज द्वार खौतेगा । 

अतम, आदरणीय विटठलदास जी मोदी, प्रधान सपण्दक 
"आसेग्य मारि के प्रति अमनी आतरिक कृत्तनता प्रकट करना चाहता 
हू 1 उने भ्रोऽसान व मागदशन के फलस्वख्प ही यह पुस्तक इतनी 
उपयोगी वन पायी है। 


लोहिया वाजार, ~ एस० चाद मोहम्मद 
व्यावर (राजस्थान) 
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क्थाआपस्वस्यरहु1 


“समस्त वस्तु, जिन प्र मनुष्य गव कर सफता टै वह्‌ स्वस्थ 
शरीरस प्रप्त हातीदहै!* 


--दाशनिक सफएवतुन 


स्वास्थ्यहो जौवनदहै 


“क)त्टन के जनुसार, सतारमे दा सुल, स्वास्थ्य नारधन। 
इन दीनोमे अतर केवल इननारै कि धनं दौलत कयोसवनहीषा 
सक्ते, जवि स्वास्थ्य क्य सभी प्रप्त करसक्र्तरहै। गरीवसे गरीब 
आदमी भी पर्क लिए मपनी तदुरस्ता को वग्वाद नहीक्रना 
चाटना । मगर, वड वड धनवान लोग स्वास्थ्य जौर जीवनके लिए 
अपना ममस्तधन देनकोतयारदहो जात॑दै। डा० जा-वने नमभी 
कहादैविःनिस ह धन के मूक्ावलेमे स्वास्थ्य अधिक मल्यवान्‌ वस्तु 
है) मंयोकि स्वास्व्यसेही धनरेद्वय प्रा त्रियाजामसक्नादै, पर 
धन से स्वास्थ्य नही मिलता । 

(जायर' कै कथनसे स्वास्थ्य का महन्य ओरस्पष्टहाजातारटै 
स्वास्थ्य का मूल्य सपय पके मे नही लगाया जा सक्ता, वयोर उसका 
मूल्य सत्तार च) समस्त मूत्यवान वस्नुज) का दनिष्त्त जधिक है) रस्त 
मे भौ मागन बाते एक तदुर्स्न भिखारी कौ उिस्वत धनेदेदवयकय 
स्वामी वमार वादाद्‌ मूली नही कदा जा सक्ता (“ 

विच्यात सपक दहोक्धपिपर लिख्तादै श्ान-यौक्नकी श्म 
दुनिया म्‌ वडी धूम है, प्रतु स्वास्थ्य क्‌ मुक्तिम्‌ वह्‌ कितनी सधिन 
निम्नकारिकौहै यह्‌ तददुस्स्ती बादशाह कोतो नम्सर नसी 
नही होता, मगर गृलामाके व्दमाके सा ली क्सिोदहै 1 बादगाह्‌ 
ये जदश्षमे यट धक्ितो वस्य है ङि यदि वट चाह्‌ तौ हजार गुलाम 


12 


मे वल्माम निरप~ शरि-तु उका आदश क्यान्मपरभा वचनता 
रकि गह उनी त दुरम्ती पा ग्पने प्रास्त बता त 2" 

“्मरश्ट्य्‌ टेम्पवर - ठीक हीक्िपारै ङि “यदि धनवानवै पान 
ग्वास्थ्यकी पजी वटी ता उमक्ी दौतत उसमे चिए्‌ सानतदै। निन 
निन प्रह्हार कौ वदगह्य उस्तुए्‌ ओर स्वादिष्ट भोजने श्राप हान पर 
भी स्ास्थ्यव विना मनुप्यवमालहीटै।' हय तरह रिपििवन'व 
दान्नामवृहाजा रका > वि स्वालयं वग्रर जोगन जौयननेष्री। 
वटतोमूर्गयतपे दिगकाटनदे रामानर भौर घततीफिरीलान 
निक्त कीतरहटै। 

स्वाःय्यक्याटै- इयतो समी स्तीफारपरतेद्‌ कि उीषन की तक 
लता फे लि स्वास्थ्य सवम जावदयक साधनरहै । पर स्पास्य्यका भय 
कव मोटा नाजा हानानही है, वस्कि मनएव णरीरवा मामज्न्यनार 
स्माभाविक दिकासहै। यका याणय उप्त नदनुं णमिितियी रका जार 
वद्धिटहै जितेग्ररृति 7 टम अपन वायक विएसौपरणादहै। 

शकार्लाहिन के मतानुसार, स्वास्थ्य ए वडी मट्च्धपूण वान दै । 
जिकप्रवारफि गायन म समस्नस्वर टीक्‌ हो, जवही उसको राग 
कटं । दसी प्रवर मनुष्य फे तनमन की समस्त णक्तियो क स्वस्थ 
रहन नौर भपराम सहयोग क्रते रहन या नाम स्परास्थ्यहै। इतम 
प्रप्य वस्तु का सही प्रमवार भौर भच्छी होना भावन्यक दै। 

शरीर एक अदूमुन यत्रहि । विनानन एषते एक्‌. आईचयजनक 
यनत्रौका अविष्त्रार क्िादटै, क्तु जाजतर कोर्ईदणेप्ायव्रनी 
वनायाजासका जोहमारगयैर कौ तरह धूण हो । ममे स्वत अपनी 
रक्षाक्रने की विति है! इसमे असीम णक्तियाभरीहूर्दहै, फिरभा 
हेम बीमार पडतेहै भौर रोग, शोक, कष्ट गौर यातनाए भोगतदु। 
जव हेम वीमार पडत दह तव कमी ईश्वरक, कमी दूसराकौ, ताशी 
भाग्यको दोपदतदै। 

सप्यतो यहृहैक्िप्रुतिन टम मप कर्यो के लिएुण्फे निन 
मान जस्न दिया है। उषकी इच्छाहै करि हुम सुख, सफलता नर्यान 
सौर समद्धि का जीवन विते कितु हम शरीरय कोटीकततह्‌ 
से गदी रख पात । हम वार वार उपवा दुष्पयोग क्रते भमौरमना 
तो यहदैकि चेतावनियौीके वावजूलजौ मनम भाता है करत जातं 
है, यहातक कि एक्‌ दिन बीमार पद जातं । मालल'ये नन्दाम 
"श्रकृति की पुकार परजा रोग ध्यान नही दते, उह तरद्‌ तरह की 
चौमारिया धर लतीह। 
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आखिर रोगरीमारीक्याहं? यह्‌ ए गमीदं चेनाउनीरै रि 
हमन शरीर का सदूपमाग नही किया है रर उसे सात मतमान 
किलवाड षर रहद्‌। यहेक्हतीदहैकि गलती कोसुरारा नार इम 
भूल का सुधारन वे लिए कैमती दवाइया नटी चहिए वडे ठन रक्रटर 
मौर नस्पत्ताल नही चादिए्‌ 1 इक लिए चाहिए वष इतना कि "उषम 
यटा मार उतना हाकाम लो जिसके लिए वह्‌ बनाया गयाहैततथा 
जितना वह कर स्त है । चाहु वस्तदनना कि भप प्रादेततिकं जीवम 
व्यनीत्त वर । 
रमवका कारण--प्राय सभी रोग प्रहुतिके नियम्ते पर अशधदित 
स्वास्थ्य कै नियमो विस्द्धकायक्रनसहीतंर्है। कोई नीरोग हमारी 
भूल हृण् दिना नही हौ सक्ता) श्रत व सक्त नौर चेतावनी दनः 
परभी हम जपना भूल को बुधारनसे इकार करते दू । परिणाम यह्‌ 
हाता रै ङि मन सयवा शरीर वे अनक पीदा रग उपनह्‌ जत ह्‌। 
विनान बे सिद्धता की तग्हु यहसप्यभी सुनिरिवरतत नार नटल 
दै कति माष किमी भी ङ्चेस्यानसे भूद, तो गुरुवरपण क सिद्धान के 
भनुसार तेजौ मे साय जमीन पर गिरते हो 1 ययोविः जाप भृस्तापपमं 
रै नियमाम वेद गीर आपन यह्‌ नही सोचा कि भापक्यी दरम भवता 
यानान के फलस वचनिके ्तिए्‌ नियमम कोद प्रिव्तन नदीहो 
सदतां । यह्‌ वात प्रकृति पर भाधारित स्तराम्ण्यदः नियमोकेषम्पय 
मदै । किसी भा प्रकार काअतित्रमण होन परवेनिश्चित सजादतद्‌। 
वास्तव म मनुप्य कमी अचानर वीमार्‌ नही पटना, व्व स्वय 
यीमारी का भार्म त्रत करतादहै। एके अग्रे विद्वान (टीव ही कदा 
कि मनुष्य मरवा कभी नही, वह्‌ जपन नायनते स्व्यरी मर्‌ देना दै \ 
एडोर्पजुष्ट'का कहना हैक प्रकृति की पुक्रारकीओरजोषोग 
ध्यान नहीं देते, उह भाति भ्तिये रोग जौरदुसषेर नेतर! परत 
गरष्टनिषः जीतन व्यतीतकरने वातेजंगल कै प्राणो रोग मुक्त रह्तेह भौर 
सम्य समाज के मनुप्यमउत्यन्‌ दुगुणो भौर पापाचारो स च्चे रनद! 
इसीलिए कहा जाता ङ्न स्वत्य रहूना जितना स्वाभाविक भौर 
सरल है, वीमार्‌ रहना उतना हौ कठिन भौर अग्राङृतिक्र है । "योरौ! के 
मतानूषटार प्रकृतिके मागमे वाधा डालमरेसे ही राग उपन होताहै। 
नुप" सक्षारम्‌ म्यिएु पेदा नहीह्माथा कि वह शर्नं शन 
षण हति जाए ओर्‌ अकाल मृच्यु का निकारो जाए वहिक श्नि 
त्ता वह्‌ चाहती घाङ्ि मनुप्य्‌ स्वास्थ्य मौर शिति व्रा उत्तम स्वप 
शाप्त क्र पूण आयुका उपभो 7र। स्मरण रह, प्ड्निकं जाद 
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पाल फा परिणाम उत्तम स्म्रम्ग्यटै नोर उमकी पुतारपरे पिष्द 
चलन षी सज्ण तरह तरह कौ वीमागियिारै। 
स्वाम्थ्य फा रटस्य~-स्दास्यय विनान तररस्ती वनाय रथनका 
विनानरै। दा० हुनर स्विलि वे अनुर्‌, उमे अतगनदा वर्जे 
नाती = - (1) सकट तया (2) यर । नपना दनिक काय-क्नाप 
ठीक-टाक करना रहै तथा दभकं निमित्त शरोर मरण का व्याट्वारिकि 
लान । दमे लिए नादमी का अपन उतायरण व्यवाय भधात स्यान 
की माचोहदा क्वा जीवन की अपनी अदता पर ध्यान दना हागा। 
उद!ह्रण के विए्हकि यदि आदमी का भपना जधिरान समयम 
स्याने पर वितान। पदता दहै जहा हवा भौर धूव्रन निलनी ही त। नमे 
अभाववेःकारण खोयी भ्रणशग्रिनि वा पुने प्राप्न करनय निए अव 
सर निकालकर नवे सम्पदः म आतेिरटना चाहिए भयश्रागरार को 
जितना जानेदयक्र हि उतन। पानी परिष न नही पियानोता उस तत्काल 
पानी पीतरर सतुलन टीकर कर तना चाहिए तापि शरीरसे बाहर 
निवल जल तट“ षी पूतिहो स्मै भोल वे सम्वनघमे उत यटविचार 
कमै निणप करना चाहिए किदनिकफ वापमरफाज भ उसी किननी 
शविन खच हातीदहै व्ह कसी ना्रोटकाम रहता है तया ङ्गिन वाता 
वरणमे एमे जीदन वितताना पडता है 1 उरे अपन रार की आवय 
कलाक पूरा पूरा ग मक्षकर सटी ढग फा भोजन उचित मानामे ्रह्ण 
करना चाहिए । प्रति नियमो का उत्लघन बादमौ जितना भरणा, 
उसी अनुपात म उसके स्वास्थ्यम्‌ खराधी आयगी ¡ शरीर स्वत्य भौर 
निरोग रह इमदे लिए मनुप्य को श्रङृति गे नियमो कौ जानना चाहिए 
भौर उसे मुताविक व्य-हार करना चारहिए। 
वेनानिकोने मनिविताके तीन णत्रु बताये है--(1) अनावदयक 
दवां (2) शराब नौर (3) तम्बाक्‌. । शरीर क्यो क्षते करने वाल दन 
तीनाके प्रयोग वे कारेण नानाप्रकार कैरोगहोतेहं। रोगनौर 
भमामयिक मध्युकेपीयेय तीन धातक शतु होतेह जनुमान है कि 
विवमहोन वाली तीन चोयाई मौतें इटी ने कारण होतींष। 
विष्यात लेखक भौर व्यारयाता उ्टिर विलियम ली हावड' न 
दवाओ नौर रोग मुक्ते करने की उनकी कमता सम्बधी पृस्तक्रमे 
लिखादहै मानवशरीरमे एक भीणे्ता अग उपाग नहीहै, जो डाक्टर 
अथवा चिरकिर्ा विद्धेन कौ वजाय, अधिकं हतन कर सक्षतराद्ौ। 
जपक्षा मात्र इतनी है कि याप उनक्रे म्लान के अनुरूप व्यवहार वरं 
सहायता सम्बधी उनको चेतावनिधो पर ध्यान दें मौर ऽके सकैत 
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की भाषा ्मद्चं। 
एक बात निश्विति दैवि यदि आप उन्ह्‌ दवा दैगे भापक्रा शरीर 
यरा र जाएगा 1 {वह्‌ बाह्य सदेशो को न मुन मकरेगा), गृगाहो 
जाएगा (आपको मपन सदे न वताएगा) ओर अगधाहो जाएगा 
(आभे पौ न देख पाएगा} । व्वाए मौर नशीलौ चीजे आपक शरीर 
घैवेतारके स्टेशनोको तोडफोड देगी कभी कभी इस हद तष 
कि उनकी मरम्मत असम्भवो जाए! 
भस्त दवाओीका सहारा लेन पे वजाय लिन चौजो का मनुष्य 
मै शरीरके स्वास्थ्य से सीधा सम्बधरै उनका ही सही उपचार 
मानना चादिए--यया हवा, धप पानी व्यायामे भराम, शिथिनन 
मौर नीद तथा भावनात्मक्ग उद्वेगो का सवुलन । सही उपकार, शरीर 
चौ भाचदयक तथ्यौ के अनुरप इनका इस्तेमाल है 1 दवाए तथा भय 
वाह्य प्रयोग तो मत्रि लक्षणको दवादेते ह, बादमेवे पुन उभरतदहै। 
षस प्रकार रोगो का कल्याण करने की वजाय अनावश्यक दवाए्‌ रोगी 
ष) प्राण शिति कफम करती भौरअतमेरोगीको उषी प्थितिमे 
भहटचा देती है, अयकि कभी कभी वह प्रक्र काभी पूरा लाभ उशते 
मे अक्षम हो जाता है!" 
डंवटर जेम्स जाँनषन' का भो कहना है कि, “यपनं दीध जीवन 
कै अनुभव बै भाधार परर्मे अन्तकरणसे कहं सकनाह तरि यदि प्मी 
पर एक भी डाक्टर भस्य चिवित्स (सजन) आपति विप्रैतातथा 
एक यूद मी दवा न रहती, तो निक प्रकार षय्वी पर आज सग अर्‌ 
भृत्यु का प्रादुर्भाव है- यदु मपेक्षाषृत वहत्‌ क्म होता” प्रोफेसर 
एलोजा' तो यहा तक कलते हँ कि हमारौ सभी आरोग्पकारी गीपधिवा 
विप हौ ह भीर इसके एवस्वरूप भनावदयक मीदधि कौ हर एक माना 
रोगी क्ये जीवन शवितिका हास क्रतीहै। “उक्टर देल मै य र्‌ 
सौपधियो दवारा रोय निवारण बर प्रत्येष वेष्टा मनुप्यके णरीरवे 
विरुद युद्ध कै क्वा मौर दुं भो नहीं है । 
विख्यान शौत्टर सर विलियम ओसलर' लिते ह दि, “जिन 
मौपधियो का हम लोग प्रयोग करते टै, उनके मम्ब मे हम वहत हौ 
कम जानत तथा जिस वदन पर हम भौपधियो का प्रयोम क्रत ह, 
उकके सभ्वथमेतो हमारा नन ओर भो अपूणहै। 
नेपोलियन महान ने कहा है, हमे दवा कराने को जरूरत नही । 
हमारे धरोर उ गक्चीनकी तरदर्हैः जो वाम कटनके लिण वना 
गह । इमो प्रकारटमभी जीनकेतिएु दहै! दवाम। मदिर प्रयोग 
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मे अपन जावनशग्ति कौ नष्ट मन करो। उसे अपनम्रापस्ना 
क्रनदा। 

प्रमिद्ध लेलक 'वालध्यर' ने भी लिलाहै, “दवासे पर्हज करना 
जन्याहै। हमे कुदरन का साथदेना चाहिए । उसका विराध नही क्रा 
चाहिए) मृयतो पूण विदयासहै दिवोमार वौ तदुष्स्त करम 
दवाना की वनिस्यत कुदरत अधिक काम वरती दै।' 


स्वास्थ्य का मापदण्ड 


व्या आप पूरी तरह तदुरुस्त है मधवा नही, एसक्रा फला कन 
स प्रहे दृपया निम्नलिवित सवालो का सही हो जवाय दीनि षदा 
चित्र नापके मामन आ जाएगा । 


( 2 
(1) क्ण आपका मसिनिप्क बच्छ तरह काम करता ह 1, उतम 


रि की ष 
स्पूति क कमी लो नदी ? अपना दनि मानसिक काय करः भीभा, 
यच्चाकी गी ताजगा अनुभव्र क्रते ह। म-१उनम 


(2) आपकी ये अच्छी ह उजली चमक्ीली, आक 
पाले धव्यतो नही दै? दुर व निकट आपनच्यी तरह रल सक्ते 5 
ष: ) १८) दात मौतीस चमकीले गौरवं की तरह तनह 
उनते वदू तो नही जाती? 6 

(भोका मान लियाजाए्‌ क्रि जापकं याल 1 दुर 
वच्चावे गालाकंति उभर हए है ओर ग्रुलाबी रगत केह 

(5) मापक्ो पाचन न्ति यच्छीह?. जाप जा त 9) 
बह दृजमं हा जाना है ? वदहजमी ओर कब्ज की निरायत तो नही 
सुवह्‌ शाम खुलकर भूष लगनी है ? 

(6) जापक हाय व बाहं मजबूत है ? 

(2) पक्ता सीना चौडाव उमरा हा है ५ 

(8) आपकी जाथे डली व परं नेल है? घुटनातेदद 
नही हाता? 
स 09) पको हर समय जिना ब्ध व भय तो नही साति । इन 
माननिङ़ विकारो पर नाप परण निय-नण है? ॥ि 

(10) बाप वमर्‌ सीवी जार मजवूत है । अपनो अवस्थार्व 
अनार दूर तक वापी योव उदा जात का गामिनि भपमः, है? 

(11) बापत्रा विस्नर पर सेव्तेही गहरी मोर मीढो नीद ना 
जाताट? सुप्‌ माकर उटने षर धङ्विटनौरतिर भारौ तो मालूम 
नही होता? 
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(12) किसी प्रकार की नीती वस्तुभोकातो अप प्रयोग नदी 
क्रते? 
(13) आप वदत ज्यादा दुवे या मोटे तौ नही ह? 
(14) भपकै दिल व दिमाग फेफ्डेव जिगर, गुदं व जनन 
षद्दिय ठीक ठीक काम करतेर्है? 
त (15) तो पह मान लियाजाएु कि भाप प्री तरह स्वस्थ भौर 

चुप? 

यद्वि इन प्रश्नो के भाषके उत्तर सतोपजनक ह, तो निस्स देह 
आप तदुद्स्न है । भाष हजारो व्यक्ति मे उन पचास भाग्यशाल। 
लोगोमसहुजो रात दिन जीवन क्रा भानद उठतिदै। हम कह 
सवते कि जाप सौमाग्यशानी व्य्नितह्‌, जो मुसीवतासे घवरति 
श से उत्रनाति नदी, दुसोसे दुर चिासेमुक्न नौरदहम 
मुख है। 
` पर, यदि माप उपर्युक्त प्रश्नावली के उतर दन के पश्चात पाने 
है कि मप पूरी तरह तदुरुस्त नदी है यवा जनक रोगौ व कमनो 
रियाके शिकारदहै तो अको तुरत इसी क्षण क्षे अपे स्वास्थ्य 
को सुधारल की नौर ध्यान ना चाहिए} 

षस सच्चार्को याद रणेकरि स्वास्थ्ये नियमाकान जातन 
व उनके उन्लघन करने के कारणही मनुष्य रोगी हो जानादहै) 
अतएव रोग मौर अकाल मप्यु के आक्रमण सं वचनेके लिए ग्रहनिकै 
स्वास्व्य नियमाको जाननाव पालन करना सभी मनुप्योके लिए 
भानश्यक है। वहूधा लोग जव तक स्वस्य रहते तपरतक शरीर 
वे स्वास्थ्य की रक्षा प्रर वहत कम ध्यनिदेतेह 'परतुजयवे रोगी 
भौर कमजोरहो जाति है तया मृत्यु वा सकट निकट जा जाताहै तव 
वे अपने शरीर भौर स्वास्य्य के विषय पर अध्ययन करन लगते । 
परन्तु तव तक समयहायस्ते निकल जातादहै। भत नाप अपनी 
स्वास्थ्य सवधघौ भूलो भीर्‌ गलत आदनो कोद्र करन का निश्चय 
अविलम्ब कर्‌ लोजिए नौर पाङ्कतिक स्वास्थ्य नियमा के मनुसार 
चलिए ! इसे नाप वीमारियोसे ु्वारया पानेके सा नवजीवन 
षाभी जनुभव करेगे 

नमर आप स्वास्म्य बे नियमानुसार जीवन व्यनीत करना शृषू 
रदेते ह तो निकट भविष्यमेदही जापङ्नो मुव-मम्पत्तिका भण्डार 
मित्तेगा । स्वस्थ रहन कै लिए कोई लम्बे चौड नृस्लो कौ आवदयकता 
महीदहै, केवल दनन निश्चय की जष्रत है क प्रजरति न शक्तिकां 
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जो. अदटूट भण्डार हमको दे रला रै, उमे हम जपन आपको वचित न 
क॑रं। 

तोफिर नि चयक्रे कि आप स्वस्थ रह्गे। उति तेकर पाकर 
र्हगे, जो आपका प्राव्य है । सोर्चे कि आप स्वस्य है अनुभव ककि 
मापतदुर्स्तदै, भमतसी वहती हई हवा नौर निमल जल पीकर 
चहुं कि आप स्वस्थ रह1 हसो, नाचो गानो जरा अपनी सभ्यताका 
नक्ली चोगाउतारदो, जरया शरीर उभरनदौ मनको सपनोमे 
तैरनेदो ओौर फिर देखोगे कि माप त्जीसे बदल रहैहै। 

विद्वान उन््य्‌ होल' के षब्दो मे * अपन स्वास्थ्य का ध्यान फरो, 
सुम्हारा कोई अधिकार नही कि उपवे साय विलवाडकरोभौरहर 
तर्हसे अपने ल्एि भौर द्रूसरो के लिए दुषोका कारण बनो। 
सुम्हारा भोजन सादा हो, दर तक कभी न जागो कापी व्यायाम करो 
अौर समस्त बातो म नियमितता रखो । यदि स्वास्थ्य म गडवदी होती 
हैतो उसके ठीक होन तक उपवासक्रो। दस प्रकार तुम्हेपुष 
सनायेगा नौर न दवाद्यो की मुसीवन होगी । 

विदवास रविए, प्रकृति मौर स्वास्थ्य वे नियमौ कापालन करनं 
सेरोगीसि रोगो व्यकितिभी पुन स्वास्थ्य भौर दानितपा सक्ताहै 
तथा ससार की समस्त सुख सामप्रियो का स्वामा वन सवताहै। 


2 
जीवन-शकिति का रहस्य 


(जोवनं क्किति सहन शक्रिति मौर अधिक दिना तक जी सकने 
कीः मोम्यता क कहते द । भतत जीवन णित से भरे परे व्यत्रित 
के अगप्रत्यण अपना काम पूरौ तरद्‌ करते दै मौर वे षूव सशक्त 

~ वनरं मकफडन 


जीवन शव का अथ है-णविन तया सामथ्ययुक्त होना, शरीर 
मेरस्फूिदायकं मृण होना जिते देषक्र दूसरोषो दर्ध्याहो॥ जन 
मनुष्य क शरीर मे जौवन शिनि काफी मात्रामे मौजूद रहती है, तो 
वह वौमारी से वचा ग्हताहै। दरोीरमे यदिरोगकेकीटाणुभभी 
गये, ठो जीवन "क्ति उह विना देर किए तुरत वाहूर्‌ निकल दनी 
ह । परततु शरोर म जबे जवन शक्ति कानभावहा जाताहै तौ 
चेहरा पीला-पीला आर मूर्वाया सा लगता है! श्षरोर निवल हो जाता 
दै मौरस्त्सिभीरोगके कौदाणु उस पर बाज्मण करके णरीरमे 
अपना अदा जमा सक्ते ह, फलस्वरूप भनक प्रकार के रोगस््ेना 
भैरतेहें। 
ओंसत मादमी जीवन जीता नही, जीवन काटता है। भनक 
व्यक्तिया क्य जीवन सारहीन होता है। उह कभी भी किसी आनद 
दायक क्षण रका ननुभव नहीहोतादै 1 वहु भविश्यक्रता दारां उष्ठन्न 
कष्टता नी कमी अनृभव नटी करता, कयाकि आनन्द का अनुभव 
क्रनकौीशक्निही दुख ॐ अनूभवक्रनकी भौ शक्ति प्रदाने क्रतो 
है । आनन्दित होन भौरदुखक्ा अनूभवकरन की शित कादाना 
पुण धिकसित मनुष्य होन के लक्षण है । 
जीवन गातरित क्ता महस्व--पदि अप जीवनस वहु पाना चाहते है, 
जो पिबा प्राप्य है, ठा यदि आपपष्प है तोमपन शरीर फी सथन्त, 
सराहनीय एव सुढोल वनादइए भौर यदि माप स्प्रीहैतो भषन नरीर 
को स्वस्य वनाने के सराय-्ताय विकास कौ पृषता तके उसे प्हुवाइए ॥ 
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वनर्‌ मक्फेडनके जनृपार "अधिका व्यविन तो नध जीवित 
अवस्यामदही अपनी जिदगी काट दने ह। उनकी णरोरिक यूनता 
उह वेहोश किय रहती दै । शरीर क्य विकासनंदहानिके कारण उनम 
शक्ति का मभावहोनाहै। व जपनी शारीरिक शरितिकाद्रमग आर 
सतत उपयोग क्रक हौ जपन का जाग्रत वना सकते हँ} जव गरौरके 
सभो भग विकक्षितह्यजात हेतव शरीर एक गदभृत छरति हाउव्ताहै) 

जीवन नव्निकाप्रवाहरेते णरीर वे स्वामी की क्त्पनाका 
प्रस्प्टित करता है हिम्मत उसमे जाग उठती है अषनी शपित क प्रति 
बह वि वस्तो जाता है जीवन उसे सम्भावनाओ से ओत प्रोत लगता 
है। उसका हौसला वढ जातादै -सके कर्तव्य नौरक्रायनाह 
जितन भा कठिनिक्ोनहा उत्ते सरन लमते है। एेपा आदमी निष्प 
नही रह सक्ता । वहु अपन सारे काय आन-दपूवक करता है भौर 
उ-नति की भोर ढता है । फेसा व्यकित नित्य कुछ सीखता है । उस्षका 
विकास नित्य होताहै भौर उ-नतिके शिखर पर चदताहै। वह्‌ 
ससार की एक नि्मणि कारक शक्ति वन जाता है। 


जवन शबरिति क्या है ? 


यह बात वहत कम लाग जानते कि आलिर जीवन शनिनिहै 
क्या? इस शर्वित का विक्स केसं करे? दमे भौरभी क्मसोग 
जानते हँ ॥ जोवनं शक्ति क्यो जानना उत्ते बढाना तथा सुरक्षित रखना 
हमारा सवसे पटला कत्त-य होगा चादिए । 

विक्मिन विष्टानो कौ परिभापाञके ननुसार, जीवन शर्विनिका 
हेम जवन शक्ति, प्राण, आशा, उत्माह, सामभ्य एव नात्म विकास 
कापुज कट्‌ सक्ते टै। वह्‌ पन स्ामाय र्पो मे समीवे लिषए्‌ 
आकपक है 1 जीवन शविन से पूण -यविति म जोश लहर मारता रहता 
है 1 उसकी आकाधाष्‌ महान टोनी ह सफलता अपन सारेसोदयवै 
साथस्वय दमे -मनित के पाप पहुचतीहै। 

आप चारा लोर नजर दौडाईइण, सनी सफल व्यवित अत्य-त 
उद्योमशील रहे ई भौर होतिर्दै1 वे समौ व्यञ्रिनि जीवन नकि मे 
परिपूण रहे है । जीवन वित आदमी से स्वय काम क्रवानो दहै गौर 
सपलता उसे मि7तीदहै। महसहारैकि प्रत्यकक्षत्रम केवल नारी- 
रिक शक्तिसे ही काम नही चलना । मनृप्य म मपना काम निपुणना- 
पूवक बरन का नान भी होना चाहिए 1 

तोक्या जीवन शविति कीये प्रभावशाली शक्तियादुछदनमित 
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सौमाग्यजलालौ व्यक्तियोके लिएही हरी दहै, जयवा कोई भी व्यक्नि 
पराप्त कर सक्ता है? विश्वास रखिए, टन शवनया को वाहनं मीर 
उनकी प्राप्ति का भरसङ प्र्ल भरने पर आप भी उह निरिचत स्प 
से प्राप्त भर सकते है । 
वनर मँकफेण्न क नन्दो मे- षण इस प्रकार की सप्राण, गति 
पूण जीवन शकन प्रत्येक व्यमि प्राप्त कर सकता दै? केया वह व्परवित, 
जिसमे जोशकी क्मीहि, भण जिसके शिथिल, इन शकिनियाका 
स्वामौ वन सक्ताहै? यदि भव ततर पूणता प्रप्ति नहीकीजासकीहै, 
तोक्याजव उसे प्राप्न दिवा जासक्तादै ? विवासे रिए यदि 
मप आव"यक प्रयत वरे तो आप अपनी शारीरिक ओर मानप्षिव 
दाक्ति क वृद्धिदे निएुषपयमे ब्रातिक्ञारौ प्ररिवतन लासक्तेद। 
जीवन शतरिति वढाक्रर आप अपनी प्रत्येक नादीमे प्राण प्रवाहित क्र 
सक्ते ह नापङ् नात्मा चैतनयदौ सकतीहै। य विमूत्तिा शरीर 
कैः पूण विकासद्वाराहीप्राप्तकी जा सवती है । आपको उपना रीर 
सशरत बनाना होगा । जिननी हौ शतरि का अजन माप करगे उतनी 
ही अपनौ ्यम्रिति भाप वढा सके ! उनना ही आप इच्छित दिशा म वद 
सकय ।* 
अस्तु यदि आपम उत्तम णिनि मौर सामय्यकाअमावहैतो 
धुद्धिमत्तापूर्णं ढगसे स्वास्थ्य मौर प्रकति के नियमा के अनुसार अपन 
जीवन को बनाए! इसयातको अनुभव करत रहैक्रि हस अ्रषारकी 
अलौकिक एवित, उच्च कोटिक शारीरिक योग्यतासेदौ प्राणदा 
समतीदहै1 
जीवन नषिनिका विक्त कंते करे--प्राकतिक चिरित्सक विटठ्ल 
दास मोदी. के भनूषार, “जिन नियमो पर चत्तनसे जीवन श्नि 
चटतीहै वे जहत सरल ट्‌। पते उह जानना ओरफिर उन पर 
चलनक्ौ इच्छा होनी चाद्िए। एक वार कै अनूसरणसे वे सवया 
स्वाभाविक दा जाते है भार फिर उनके पालनमे मनोवल तगाने कयै 
जरूरत नही होन है} स्वास्थ्य को मुदर वनान जषवा जीवन शविति 
येढान के प्रम साधन, पयरम्ति नाराम नीद, धूप हवा पानी भोजनं 
नीर मुजनात्मङ विचार एव अच्छी आदतें हँ। सपषारक् सरन 
ल्यमितयो के जोवन्‌ का अध्ययन करिया जाए तो मालूम होगा कि उ-द्‌ 
स्वास्थ्ये नियमो का नान धागारवे उन निमेमौ कै ननुसार 
चलतये1 हि 
सफन जीर सुखौ जीवन के आगामी व्यक्तियो को सवाधित करत 
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हए वनर मकफंडन ने कहा है, “तो आप जोवन शक्ति से पुण सप्राण नौर 
भपुल्ल क्यो नही वनते ? भाप भपन को सतक, साववान, उत्सुक, तेज, 
कर्मशक्तिपृण तथा उत्साहपूण क्या नही वनात ? अपने म जग्निकाप्ता 
तेज क्यो नही भरतं ? इन गतिशील शक्तियो की प्राप्ति काअथरहैकि 
भाप विकास कौ पूणता तकर पहूचने वाले हँ । देसे व्यवितकेद्वारपर 
उनति कै अनगिनत स्वण भवसर भाति रहते दै 1' 

केवल जीवित्त रहन से सतोष मत कीजिए । यदि जीनेन का कोई 
जथदहैतो यही कि जीवन नने पृण अर्थोम जिया जाएु। अपनी 
शारीरिक शक्तियो का पूण विकास करना जापका कनव्य दै 1 स्वास्थ्य 
विया बनाने जो शक्ति दारीर भौर मस्तिष्क को भप्त होगी, उसके 
आधार पर भाप जोवन म सधपं का स्वागत कीजिए विजयश्री आपके 
हाथम रहेगी 1 

भापके हाथो म मौजूद इस पुस्तक की रचना का उदेश्यही पाठका 
को नधिक जीवन णक्िति नोर स्वास्थ्यकौप्राध्तिमे होने बाली समस्या 
को सुलज्ञाने मे सहायतादेना है । पुस्तक मे विल्ार स वतसाया गया 
हैकषि माप किस तरह पृण स्वास्थ्य ओर जीवन शतिको प्राप्तकर 
जीवन को सफ़ल भौर सुखी वना सनते है । 

स्मरण रहे जीवन एङ व्यापारहै स्रासोकासौदाहै। इते यापार 
कै रूपमे ही ग्रहण करना चाहिए । हानि लाम सतुलित रह नीर 
व्यापार चलता रदे, इसकी शिक्षा प्रकृति से अधिक ओौर कौन दे सक्ता 
है? क्षय निर्माण का शास्वत त्रम वहा वभौ नही टूटता । इषीलिएता 
बहा भस्तित्व है, गति है सजन है ओर जीवन 


दवितीय खण्ड ` भोजन छारा स्वास्थ" " 


3 
सतुलित भोजन-्क्ति का जानार 


“यद्यपि यह मत्य है किआआदमी विना हवा ओर पानी के नही रह 

सक्ता, तथापि शरीर का पापण तो भोजने ही करता है। इसलिए 

यदं कहा गया कि (नोजनदही ्राणदहै।' 4 
--महाप्मा गाधी 


मानव शरीर -धनोखा यन्त 


अव तक जितनी मशीन नात है, मानव शरीर उनम सय अधिक 
पेचीदा मश्चीन दै । जप्त तरह मशीन चलती रहं, इफ लिए्‌ धन की 
आवश्यकता होनी है उसी प्रकार मानव शरीर चेनत रहन कलिएभी 
ईधन की अपक्षा होती दै। मशीन ओर भानवशरीरम एक भौतिक 
अवर यह्‌ भीरहैकि मशीन वदकरदीजानीहै तौर वदस्थितिमे 
उसे इधन की नावकष्यक्ता महौ होती पर मानव जव भी विश्राम करता 
होता है, उण समय भी "वास सेने पाचने क्रिया आदिमे उसकी शक्रिनि 
खच होती रहती है । शरीर का तापमान बनाये रखने मे तथा जीवित 
रहने के प्रयास मे भी मानव नविनिका हास हाता ही रहता है । हमारे 
शरीरके लिए उप पेक्षित इधन कास््रोत हमारा भोजनहीदहै। 

साधारण मीन ओर शरीरमे एक ओरअतरदहै) मशीनमे 
प्रयोग होने वाले इधन कोवला वैरो आदि वन बनाये तयार इधन है। 
पर मानवे शरीर को भोजन से अपने लिए उपयोगी दधन त्पारकरना 
पडता रै । पाचनक्ालमेगनरीर को रासायनिक ङ्रिमाओ द्वा ईघनके 
काम आने वान्ञे पदार्थो को पृथक करना पडतारै उगक्राश्षरीरमे 
उपयौग करना पडता है मौर गयीर ऊ लिए अनावश्यक अनापेक्षित 
पदाथ है, उनको शरीर से दाहर निकास फेंकना पञ्ताटं 1 

सत ध्यान रखने कौ बात यटदैकि कोईभी चीज वाहे ङ्रितनी 
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भी अच्छी क्योने लगती हौ, तेव तक उपयुवन भोजन नही हौ सकी, 
जव त पि वहस योग्यनहो किं पाचन प्रणाली उकतिस्वयनपनासके 
भोर उसते भर्भिसिप्त इधन निकालकर अपन उपपोगमेनला नकं । 

मानवशरीरे स्वत बढन भौर टटरूटकी मरम्मतवकाभी 
माधार उका भोजनकठीटै। उसी से वह धातुजारे निमयिक निष्‌ 
प्रोटीन, हडिद्योके लिएवचूनाव फतसफोरम रवनकीक्लाईकेलिए 
सौहु नादि तत्व प्राप्त करताहं। इस तरह हम दषते हँ बि कोई भी 
मनीन नपने इधन क्या इम र्पमे उपयोग करनम भमयनहीट। 
कों भौ इधन मणीन की टूटषृट की भरम्मतक्रामे उपस्पमे 
समथनहीहै जिस रूपम शरीरमोजनक्ा उपयोग कन्ताय 
भोजन शरीरै कामञताटै। 


अच्छा भोजन अच्छा स्वास्थ्य 


नाहारशाम्तरी जनाल्ड इ्ह्ग्टि' के मतानुसार यप्रोकीक्षमता 
उनके इधन वै गृण भौर परिणाम पर निभर होती है भौर पौधा कौ 
अच्छैष्लके लिए मौसम का अवेक्षा धरती की उवरता का अधिक 
भरोसा करना पडता ह । इसीलिए नगर यह्‌ कहा जाए करि जानवरो 
आर मनुप्य का स्वास्थ्य खाद्य पदार्था परी निभरटै तो इसम किसी 
कयै आपत्ति नही हो मक्ती। 

डा० सतीएच- दास" के ब्दो मे “मेरी राय मस्वम्य्यब्ी 
पहली सीढी भोजन हे, प्र सकी ओर लोग व्छुल ध्यान नही देते । 

च्छे स्वास्थ्य के लिए्‌ भोजन दुर्स्त होना चाहिए } अच्ये भोजनंसे 

मरामततलवद (1) भोजन की किस्म अन्छाहो (2) मावा उचिते 
हो भौर (3) लान वालि को यहप्ताहोकिक्रिनिक्निषाद्य का 
भापसम मन टै किनका नहो । भोजनके इन नियमाम क्िसीकाभी 
अवहलना कौ जायेगी, तो रोग अवश्य होगा 1" 

चत हमारा वही भोजन भादश भोजन टै जिससे शरीर को पूरी 
भपक्षित्त शक्ति, शरीर की दूर-फूट क मरम्मत का मसाला भौर रक्षव 
एव सहायता तत्व भावदयक माना म मिल सके। सी को हम शास्य 
भाषा मे 'सतुलित आहार क्टेतेहै। 

डं चासन ए० टाइरेल, एम ° डी° के अनुषार एसा सोचना एक 
यह्त वड़ा भूल है ङ्क स्वस्य भीर शम्तिनालो बनने दे लिए ज्यादालान 
कवन" यकताह्‌। हमारी पाचन प्रद्रिया कोसि पर्याप्त माघ्रा म भोजन 
मो पृष्टिकिर तत्व घादिए जो नष्ट हुए ऊतको (ऽऽऽ) की मरम्मत व 
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उन बदले नये उनको का निर्माण कर रमै । मे अलावा हमारी 
पाचन प्रणा्ती मे पाक द्रव्य (418९81५6 {10105} अनिदिचत मात्रा मे 
मौर मव समय नदो निकलते बेल्वि भावदयकनानुमार हौ एक नियमसे 
निक्लतेरहै। भत अ्त्यिकमात्रामे विए गए भोजन का कुट टीहिस्म। 
हम्मदहौ पातां भौर वाको विजातीय द्रव्य का कायक्ररताटं जोग्रिप 
घं समानदहिकि परङनिफा बा अनावदयक् मसोवे हटानम वाधक हाताह। 

पाचन प्रत्रिया को बाहार की मावद्यकता ट । इसकी स्वाभाविक 
सचना कषुधा द्वारा आनो है| भूव हम बताती ह रि नितना भोजन, 
हम नष्ट हई भत्ति की पृत्तिवे लिए चाहिए । हम भाजनतेनम कभी 
भीः नियम बे वार नहीं जाना चादिए । भूप एक पराहृतिकं आचश्यकता 
ह 1 सानेम सालुपता अपमानजनक नादत ठै । भष का हमे भली भाति 
घान्त करना चाटिए्‌ । "जीन कै लिए लाभी! एसा कहन वी जगद्‌ वहत 
से व्यविने पाने मे तिएु जीभो कहते दै । लेकिन जल्दी यावं समय 
यादमे उवित बाहारदे दस प्रधान नियमे उत्लघन के अपराधका 
प्रष्टति दण्ड दे दती ह । जव प्रतित्रिया होगी ता यही ननूमवहाणाभि 
"जसा वोपा वक्ता पाया ।” 


आवश्यक खाद्य तत्व 


लाधूनिक पोषण शास्तरियों ने हमारे बाय को निम्नतिितं कोटियो 
मेवाटाटं अर्थात हमारे खाद्य के निम्नलिखित अग बनाए 

1 प्रोटीन यह शरीरकी टट षूटकी मरम्मतकरन वालाप्तत्वहै। 

2 कार्वोहाहृटट स्टाच शक्राभादि इसकं मश मौर यह्‌ तत्व 
इधनकाकामकरतारै। 

3 वसा हमारा शरीरचर्वीको इधनःकीतरह कामम ताताहै। 

4 जलं हमरेकश्षरीरकादो तिहाई भाग पानी पर आधितरै) 
पानीही दरीरके तापमान को सदुलि+ रना हं। 

5 विटामिन भोजन कौ कमी कावामारियौकौदूुरक्रनेमे 

यट नाटकीय प्रभाव दिलत है ! 

6 एनिज लवण _ शरीरत स्वास्थ्यतयाखून ते दवावमे निय 
मित्ता रखने के लिए ये तत्व आवश्यक ह्‌ । 

ह्न सव पदार्यो को सतुलितमायामेलेनसे, शरीरम पाचन पत्रो 
दारा पाचन प्रिया होती है ओर उषसे रस, रक मास, मज्जा, हडड, 
वीर्यं ओज आदि आवर्यकतानुसार वनने है । भोजन से वचा हआ फोक्‌ 
(मनामद्यक पदाथ) उची आनी से हाता हमा मल द्वार से पापराना वन 
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षरे बाहर निक्ल ओता} यदि पाचन यतामेसेकाई्‌यनंरटीकढग 
मेकामनक्रेया माप अनावदयक भोजन सं तो भपका अयिक्त भोजन 
छोटी बडी भातो से होता हज व्यय चला जयेम ओौर शरीरके शमि 
देने के बजष्य शरीर की शकि क्षीण क्रेगा। 
जो भी आप कार्ये, वह्‌ भली प्रकार पचना चाहिए तभी शरीरे 
खम पुष्ट हाग नया रक वनगा शरीरकौ शगरित मिले, अदर नौर 
चाहरकेभगाक्ता काय व्यवस्थितसूपसे होया । जिस आदार का पाचन 
यतटठीक से पचा नटीं पाते इस जपच आहारको णरीरते ब्राहर 
निक्षासलने के लिए अविक निन खर्च करनी पडणीभौर परेशानी मी 
होमी । क्याकि उमम कञ्ज होगा, पेट मगैस बनेगी, खटी उक्र भयेगा 
मुह से बदबू आयौ ओौर कद रोग पदा होगे । 
प्ररीर के पाचन-यत्रे भोजन का सार निकाल लं--हसके लिए भाजन 
मे विटामिन नौर खनिज लवण प्रचुर माना मे होन चाहिए । इनके 
उचितमात्राम हानि सेदी पाचन यन प्राटीन, <वेतेसार, मीठा वसा 
शादि को यच्छी तरह पचासकेगे भौर रकन, मास मज्जा हड्डीमः 
परिरबात्रितं हो सकेम । विटामिन भौर खनिज लवणो को प्राह्कतिक स्य 
मे निया जाय 1 य प्रदाय ताजी हरी सन्जियो नौर उदे छिलको ताने 
फलो दूध आटे की चोकर नथ। दातो वे छिलकों मे वह्तायत स पाय 
जति । मोलियायाचूणकेरूपम ये उतने लोश्दायक नटी होन । 
पिछले नस्सा-नव्वे वर्पो मे आहार व पोप सवधी जा नया नने 
प्रप्ते हज है उसम यह्‌ सिद हो गया हैति पौष्टिक बाहार शारीरिक 
स्वाम्य्य की रक्षा, शनित व चुस्नी वढान वै लिए्‌ निवात नावश्यक ट । 
जाज का विनान यह मानता क्षि मनुष्य कनो स्वरस्य रहूनषंलिषए्‌ 
उसे रक्त का क्षार प्रधान होना जरूरो हं । यह स्थिति तभी रहसकना 
है जव उसके भोजन क; 60 प्रतिशत भाग्रक्षारप्रधान रहै) क्षर 
प्रधान सद्यटहै-सभी ताजा-नस्कारिया भौर सभीताजेप्ल। हेष 
चाच प्रतिशत भय खाद्य जसे अन्न, दूध, दही, घीनादिहो स्रत 
हँ1 य सभी मम्लप्रधान खयर । 
दस महत्यपूण तथ्य वो जनियत्रिसागोमस्भी रोगौ काकण 
श्ारीरमे फफक वद्धिहोनाहै जो मधिकं कप्कारक (मम्ल) खाद्य 
के धिकः व्यश्हार म लानकाफन रहै 1 मनुप्य स्वस्य रह्‌, द्सके लिए 
यदृते जररौ टै करि वर्वारक वाच पदरथ की जगहे फफ निवारक 
खघ्ो अर्यात्‌ फल-तरवारियों षा अधिक-ते-यधिक व्यवहार करे । 


4 
शारीरिक अर्जाफे मूल तत्व 


"जीदन एक रासारनिक श्रियाहै। वह कावहिइडेट चिक्रनाई 
तथा प्रोदीनयुकन खाद्य पदार्थौ साससेली गहवाम नाक्मीजन 
द्वारा, धीम जत्रसीकरण पर नाधित है। यह्‌ आक्सङरण मानवे 
शरीर मे मपना कामकाज करनके लिए ऊनी णप्ति उ्सन 
करता है!" 

--ए एन लवात्तिए 


हमे भोजन सै जो सवते मधिक महस्वपुण वस्तु प्राप्त हती है वह्‌ 
है ऊर्जा दकि । जिस प्रकार कारे लिए पटोल जष्री दै उमी 
तरह्‌ हमारे लिए ऊर्जा शक्ति आवश्यक है भौर हमारा शरीर यह्‌ ऊर्ना 
शपित भोजन से प्रप्तक्रताह्‌। हम सामायत यहभी क्हरम्तेह 
करि हमारा शरीर भोजन को, ऊर्ज शक्तिके रूपमे, ईने की तरद्‌ 
जलाताहै) 


फंलोरी (उष्णाक) उसका महुच्व 


सवात पैदाहोतादै कि क्या हम इम गकनिका माव कर सक्ते 
है? जिस तरह क्पडक्नोमीटरा के पमानदेनापा जाता है भौर समम 
का हिसाव घण्टो, मिनट मे लगाया जाता है, ठीक उसी तरह शारारिक 
भक्तिकौ पमारई्य निलो कंलोरीज (110 ८०1०९) के द्वारा की 
जातीदहै। भाम तौरषरडइहकरैवतक्लोरौदी नहा जातादहै। एक 
आआ्तिग व्यविति, जां चूपचाप विस्तरमेतेटा भराम कररदा है, उष 
प नावारभूत शत्रित के सूपमे लगमग 1500 कृलोरी की जूं 
होना है । उस व्यक्ति कौ <निकशारीरिकमतिविधियो रे तए 1100 
से तेकर 1300 तक भौर कैलोरी की आवदयक्ता होती है। दसक्रा 
भतलव यह्‌ हआ कि एक भम आदमी कौ 2600 से लेकर 2800 
तके कलोरो घादिए। भौरते चकि कदमेषोटो होती, मतएव उद 
मुछ ष्म वलोरो की जरूरत हती है 1 वैङिन गर्भवती स्थितिम्‌ तया 
बच्चो को दूध पिलाने वै काल म मरता को अधिक्ैलौरी कौ माग 
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होती है । यालको वे लिए उनकी मायु भौरक्दकौ ध्यान म रपर 
कलौरी कौ निदिचत विणा जाना चारिए 

क्रिस ग्याद्य प्रदाथ बे कैलोरी तत्व से साधारणत यह ममक्ना 
जातादहै कि उस पदाथ म वजन वान कौ ज्रितनी क्षमताहै। पर वु 
चनानिके दस्त तपे निर्चित परिमाणक्य ह्पमानत रै । उनका 
परिभाधावे ननृतार ए कैलोरो मेण किलोग्राम पानौ), एक 
डिग्री सेटीग्रेह मम क्रत की क्षमता रहनी टै। 

हमारेहरखाद्यपदायम थोडी हूत क्लोरी रहती है। उदाहरणाय, 
एक प्राम प्रोटीन यास्टाचम 4क्लोौरीजौरपतनीही वर्षी मम 
कैलोरीहोतीहै। 

भाजनसे जो कतोरी हमः प्रहणक्रतै है वह हमारी जीवन 
रक्षा शियानीनता ओौरपाचनप्ियाम वच होती टै। इनतीनौम 
मि जीवन रभाव लिएही कंतोरी का महत्व सवते भधिक है। 
शरीरणाम्त्री दननति है कि नित्य प्रति जितनौ कतोरी हमारे शरीर 
से खच हीती टै उनका दो तिहाई भाग केवत जीवित र्मे व्ययहो 
जाता द । मनुष्य की नवस्था ज्यौ ज्यो बढती है,त्मो-त्मो उद्नो कलौरी" 
की जवदयवता धटती जाती है। र 

जौवनरक्षा कै बाद कलोरी का उषयोपः दिक कामितानि का 
द्वियाश लतामंव्यय होतादै। त्रियाशीनता बे लिए कोरी की 
मावश्यकता किसी -यक्तिके काम करनेके ठग पर निभर करतीदै। 
कमीद्‌ व्यवित अधिक परिथमः व्रता है कोर कम कई भाठधटेकाम 
करता काडदा घट । किसी कयो वठकरकाम क्रनाहोताहै आर 
दूसरे की दौड धूप करनी पृढती है । जिस व्यित को जितना भधिक 
हाथ पर्‌ चलाना पडता टै ओर मासपेक्चियो सेकाम लेना षडना है 
उसे उतनी ही अधिक केलरी' की भावदयन्ता होती है। 

"कलोरी' का उपयाग पाचनच्ियाम भीहीत्ताहै। शप्त तरहके 
भोजन को पचानके लिए कितनी क्लौरीः की भाव्रश्यकता हौवा 
सका अनुमाने खाच पदाथों मे निहित प्रोटीन कबिर या स्टाच 
तथा चर्बीले तत्व के भाधार प्रर लगाया जाना द । प्रोदीन वाले पदार्थो 
कै लिए 15 से 30 प्रतितं तक, कार्वोहाडइडेट या स्टाच वाते पदाय 
वै लिए 4 कि 9 प्रतिशत तक्र भौर चर्वीलं पदार्थो केलिए 2 से 4 प्रति 
शत तक्‌ "कलारी खचहोनी है । मिरे जुने भोजन को पचानमे चगभग 
10 प्रतिगते तक क्लोरी क्य उपयो हता है। 
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भोजन के पोपक् तत्व न 


आहार वै पापक तत्य का सुगयत 7 भागोम विनाजित श्रिया 
जासक्तादहै व इस प्रकाद्ह 
कार्वोहिडेटयाद्टाच 
प्राटीन 
वस्ता या चर्वी 
पोकः 
जल 
सनिज लवण 
विटामिन भौर करोटीन 
ये सानो त्य प्राय सभी प्रकारके वाद्य पदार्थोम क्समा 
तस्व क्मञआर वितीमे कोई नत्व ज्यादा, रहते है । प्रत्यक व्यवितिकी 
आवन्यकनानुसार, उमक्रे सागापाग्‌ पोपणके लिंण उ भाहारमय 
नावदपर्‌ तत्व श्रू जान चाहिए । इदोतत्वाकौ वमौ व्यमिति 
वीमार पड जाता है । स-तुलित आहर का जिसम भोजन के समा 
तत्व उचिते माता म विद्यमान हो बहुत अविक महत्य है, क्योक्रिय 
हमारे स्वास्य्य का वनाय रखने के लिषएु उपयोगी हँ । भव डन तत्रोके 
विपयमे कुष्ट विस्तार से वणन किया जाता दै-- 


1 कार्वोहादर महुच्व ओरं गुण 


~ ©\ ८0 ४ ८} ~ 


सपसारभरम का्वोहाइडट दौ मानवी आहारम गिनि का मघम 
अधिक नौर सामा-य साधन है । यह्‌ खाद्याश कावन हाष्डाजन त्था 
आक्मीजनेस निर्मिनदहाता है! 

मूलत कार्वोदाइदटंट दाप्रकार के मानजात रहै जिन खाय पदां 
मशवराक्रीमाव्रा मधिक्हानी है वह शक्या प्रधान होते है जसे चीनी, 
गण गह> भादि भर्‌ जिन पदाथा मे ध्वेतसार की अधिक्ता हतीह 
वे न्वेतसपर प्रधान होते है, जनने आनु गेह चावल, जौ, वाजरा, ज्वार, 
शकरव-दे आदि, इनसे चर्वी भी वननीहै1 

ग्ते वार्बोहिदडेख क्ईध्रकारकेहोतेहै, परतु शर॑र जिका 
साद्यसूपमे परण उपया करप्तकतादहै वरह स्टाव, उेक्षद्रिन शक्रा 
तथा प्ल्‌ मम्ल ॥ 

स्टाचच--यह्‌ देखा कार्बोहाद्ङेट है, जिसकी वहृत्तायन टै 1 समी 
साद्याना, कच्चे पतो, बु पठे एतौ, पुछ गिरयो तथा अधिकाय 
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सन्नि म यदं उपलब्यदहै। 

उक्सद्िन--यह स्टाच से उपलब्ध है भीर रास्रायनिर विदलेषणम 
'स्टाच' से बहून वृ मिलताजुलतादहै। 

शकरा-यह भी स्याच से उपलम्धहै 1 स्टाचकी वहुतसीभिन 
भिन कम्मे । हर पौधधा अपन प्रवार का स्गच उत्पादनकेरादै। 
उनकी नपनी रेस विगिष्टताहै वि उसके माध्रार पर उह पहचाना 
जासक्ताहै1 

ग्लादकोजन ~ यह पदुस्टाकं है । णक्राखान कै वाद जव उपका 
परोपण पेट भीर भते कर लेती ह तव प्रोटेल वेस (शिरा षिदेष) मे 
लये जानिके वाद यकृत इसका निर्माण करती है । परं कदरे जादमी 
के शरीरमे लेगमगर 2 पौण्ड ग्लाइकोजनहोतारहै। यह यद्र त्या 
मासपेनियो मे सचित होता है। इधनकेसरूपम अपक्षित होन पर्‌ यह 
शक्यामे बदल जाताहै। शरीरम यही इसका मुर्य काम दहै। 

उपयोग- कार्बहादडट का उपयोग शरीरमे गर्मी लानाहै मौर 
कायक्रने वे लिए गकि देना है । मासयेश्ियो की हर सिक्रुडन, हदय 
कीहूर धटकन मौर शर रके हिनन-इुलन मे कार्बोहिाइडट व जलना 
मा विध्वस सर्म्याधन है । अनाज नौर चीनी से हम शर्रिव मिलनीदै 
शरीर भारीभरक्मदहोनादै मौरजो खाति हैँ उसे सतोप हो जाता 
है। एक ग्राम कार्बोहिष्दडेटमे णरीरको 4 कंलोरी की शिनि उपलब्ध 
होती है । डा० चास० ए टाइरल बे अनु्ार एक साधारण आदम 
क लिए प्रतिदिन आधा तेर कार्बोहाइडंदट वाणे पदार्थो का उपथोग 
करना जरूरी है 1 

मानव शरीर को यदि तातकाल्तिक आवद्यक्ता से नधिके कार्बौ 
हादडेट भाहार्‌ हारा उपरलन्धकराया जाए, ता वह चर्वीकेरूपमंभमा 
रहगा ¦ जव शरीर को मात्रासं क्म भोजन मिलगाया भोजनन 
भिेगा, त! शरीर उ पचित चर्बी का उपयोग क्रताहै। 

मानव शरीर एस साद्य का अम्यस्त है जिसमे कार्वोहादडट का 
बहुलता हो 1 म तुलित भोजन मे आधे से अधिक-कम से केम--कार्वो- 
हद्डेट के रूप मे शिन उत्पादक त्त्व रहना दहै। जयसोतोकी 
अवेक्षा महत्वपुण दाक्ति का यही लोत है । द्रुमरे "ब्दो म कहे नि 
शक्रा शरीर क स्वाभाविक इधन दै। 

आधुनिक फीजियोलिस्ट का, लोगो के पयवेक्षण के बनुसार कटना 
है कि अच्छा स्वास्थ्य वनाये रसन के लिण प्रतिदिन वाहारम 23 
जासि कार्बोहादद्‌ ट का होना अत्यावश्यक टै 1 इसका कारण यहहैकि 
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भ्चिकनाद का शरीर उपयोग क्रे इसवे लिए का््रोहाददृट त्यत 
यावद्यक है 1 कार्वोदादडेट कौ कमी होत पर शीघ्र दी व्यक्ति देी- 
डोिस रोगकाक्िकार ही जाएमा। 

पौधे जिससरूपम म्टाच उपलव्य होता, उसस्पमनतो 
बह धुल सक है ओौर न शरीर उपे आत्मसात करसक्नाहै । शरीर 
उपे आत्मसात बर पाए, इसके लिए पाचन प्रणाली उप्ते रूपान्तरित 
करती है । उसका रूपा तरण मुख से आरम्महोताहै मार णकरा के 
स्पमे उसे रूपातरकाकामपेटमे जारी रहताहै। अतोमस्टाच 
के पाचन का काम परनक्रिया-ग्रयि भौर नातोके रसौसे होना है। 


शकरा को आवश्यकता ओर पूति का साधन 


षस शकरा की आवह्यकता की पूति का सबसे वडा प्राष्निक 
साघन वस्तुत फल है । प्राटृतिक भोजने रूपमे फल सकस अर्क 
स्वादिष्ट मौर निरापद खाद्य है1 फलो मे “प्सशियल जायल'है, विटामिन 
है खनिज लवण रहै, अम्लदहै तथा उनका रस तत्काल ताजगी लाने वाला 
है । उसकी शकरा मानव के लिए सन्से उपयोमीहै। प्लौका कारन 
हादडेट मुख्यत शकरा ्सट्िन ओर गम्लकेसखूपमहोतारै जीर 
केसी स्थितिमेहोतादै कि शरीर तत्कान उक्तका उपयोग कर ने। 

फो मे वसा नही होती भीर श्रोटीन वहत क्म होता है भौर उमे 
शक्रा तो इस सत्पमे होती है कि उसका उपयाय करनमे पाचेन- 
प्रणाली का श्त्यल्प श्रम करना पडता है! तत्काल उपयोग मे भने 
वाल भपन पोपक तत्वो के कारण धके आादमी में वह्‌ तुरन्त ताजगी 
सानेमेपषमथरै। नाचे दौ गई तालिका मे आप फलो मे वतमान 
दाकर के अनुपात का भदाजा लगा सकगे। 


फलं शक्रा प्रतिशत 
सेव 6 25 
सूचभ्न। 828 
अजीर 1155 
भगृूर 1726 
नीव 147 
नारी 8 58 
नासपाती 784 
खजूर 2009 


पकाकेता 25 00 
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इस तालिका को देवकर भली भाति अनुमान लगराया जा सक्ताहै 
करि, खजूर मिठास की आददयक्ता पूरी करन का वडा च्छा साधन 
है! खजूर म शकरा के साथ भोजनके नय उपयोगी तत्व यथा, प्रोरोन 
(जो दिश्‌ निमाण्‌ कै लि५ भावक है) लोदा (जो रकन के सिए हित- 
कर है), चूना (जो हडिढयो के लिए नावदयक है) तथा विटामिन भौर 
खायकेवभ-यतत्वभीरहै जौ हमारे श्चरीर के भभिवद्धने जौरपोपण 
फे लिए जावन्यकदहै। भत स्पष्टहैकिजोव्यविनि ने की चीनी 
का प्रयोग करेगा उस चूना लोहा विटाभिन चादि भावश्यक तत्व प्राप्त 
नदामि भौर वह उनेकी कमी का क्चिकार होगा । उसमे रक्वात्पता 
होगी, उसकी मास्पेशिया कमजोर होमो शरीरमे अगो का अनुपात 
ठीक नदी होगा 1 उक्षकौ हडिडया कमजोर होगी ओर दातामे काटर 

मि। 

# मत मिढासमकीक्मीकी पूतिक लिए शरीरमे अक्षित चीनी 
पहचान के लिए नौर्‌ साय ही उस सशक्त बनाए रन के लिए यह 
लावद्यक रै कि हम मिलो म निमित गते की चनी का उपयागन 
करके भाम लीची किशमिग, केला, खजूर आदि मीठेष्ललें। 

चानी कै अधिकं उपयागर से जनक रोग होनं का खतरा सम्भवहै। 
त्रिदेन कै प्रपफेसर जान यूदक्षिन के -ुः सार “नव दम वातक्ा भरपूर 
भरमाण भिल ग्या टै कि खानवाली चौती का कोरोनरी हृदय रोग से 
बहुन गहरा भम्ब है।' जमनीकेडा० एम० मौ°बरुकरक्ा कथन 
हैषिसाफकी हृं चीन म विटामिन ओद्‌ तिज सवणा का जभावः 
हौ एकमा प्रन नहीदहै। परतथ्यतो यहदहैकि मानद भाजन तै 
खूपम चीनी आधारमूत रूप म उपयुक्त खाय नही दहै । 

डा० चापस्ष० एर टाइरन के अनुमार,जो लोप यह्‌ पदाथ जधिक 
सेवन करत दहै वेमोटे हो जम्ते है । इसवं नतित अधिक शक्यके 
सेवन करनसशयारमे भधिक ताप की उत्त्तिहोतीदहै जो णयरारके 
विश्‌ ननावश्यक् सिद्ध होतीहै। शरीरम इपर तध्व की उधिक्रतास 
कंलामर््राय यकृत ओर गुदे सव वेकार हो जतिदै ओरव्यद्िकौ 
भयानक मधुमह्‌ रोग काश्चिकार होना पड सक्ता है + दवततार प्रधान 
खाच भी षरीर क भीत्तर जाकर पाचन प्रणाली की त्रियाजाकं भत 
मेणक्याकाहौरूपधारणवरलेतर्है! 

सभो द्वतक्षाराथ पदाथ अम्ल प्रधान होन ह । जत श्नका जधिक 
सेवन सकतङेक्षारत्वकोष्मक्रवे गरीरमे रोग प्दाक्रदता है। 
इस्तिए भ्व रोटी स्वेनक्षारीय खायो वे साय हरी साग्र सन्नी, कच्चा 
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व प्रकी हई अधिक परिमाण मे खाना निता मावश्यह है। अन्यथा 
क्थ्म होन की विशेष सम्मावना रहती है, जो सभी रोभोषो जड दटै। 

मानव शरीरमे चीनी की प्रतिग्रिया व्यक्त करते हए दा० जोन 
हवे ेल्लाग न तिवादै कि "गन को चोन मानवशरीरे वदृतहो 
कम भनुबूल है। शरीर में इधन का काम देक्सदरोज'क्टादैःगन 
की चीनौ नही) वह शरीर पचित धकरा का उपयोग करताहै। जव 
तक्‌ पचन जाए, शरीरग्नकी चीनी का उपयोग नहो कर सक्ता 
अधिक चीन का उपयोग हो मधुमेह का कारण टै 1 


फार्बहिषटदेट के कर्यं 


1 यह्‌ तत्व शरीर का तापभौर ऊर्जा प्रदान करता है ।जो कर्व 
हाष्टरेद शरीरम काम नही माते, वे ग्लाद्रकौजन अथवा वसाफेसूपमें 
जमाहो जात मौर भप्प्य मे जगत पडने पर काम अतिदहै। 

2 यह प्रोटीन कौकायक्रन मे सहायता प्रदान क्रतद । 

3 यह वसायुक्न पदार्थो की कमीकोपूराकरोेर्हु। 

4 यह्‌ गारीर्किताप को स्थिर रवतेर्हु। 

5 फोक तत्व कार्वोहिादेट के अन्तगत माते 1 य मल निष्कान 
४ स पहवति है भौर वडी भात को उत्तेजित कर कन्म को 
रौकते है। 

यद्‌ शरोरम धसा बै उपयोगमे मदददेते ट) कारवहिद्डैटकी 
सहायता कै दिना वता चर्यी का एण उपयागर नही किया जा सक्ता । 

साराशमे कार्बोहादटट शरोरमे इधन का कर्यं करतादै जिम 


अधिक मात्रा मकावन रहतादै भौदशौघ्रही अवक्सीजन के सथ मिल 
जातादै। 


प्रोटीन शरोर-रवना मे उसका महत्व 


तीन महत््पूण शनितिदायक तत्वो मे दूसरा नम्बर प्रोटीन का रहै। 
प्रोदीन हमारे लिए बूत महत्मपृण गौर मावदधक है 1 हमारे श्षरीरकी 
ग्रस्येक कोचिका मे--मासपेशो, हब्डी, रक, मस्तिष्व, स्वचा मौर 
वालो मे श्रोटीन सम्मिलित है। जिस तरह ईटो से मार निर्माण की 
जानीहै, इसी तर्ह्‌ प्रो गन हेमरि शरीर के लिए निर्माणकारी-वण्ड 
को हैसियत रखते ह । जव भी णरीरका कोई भाग थकान से निढाल 
हो जात्ता दै जयश उससे अधिक काम लिया जाताहैतोप्रारीनदही 
उसकी मरम्मते ओर उततक्य दाक्ति तेष्व उण्लब्य करान के कतश्च पूण 
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करत रह। इसके अत्तिरिक्न अनगिनत काय, जो हमारे णरौर मे अपने 
आप होति रहते टे, उनमे भौ प्रोटीन प्रमुख रोल भदा वरते है । भरोरीन 
कै चिना हमारे शरीर की प्रत्येक नातरिक गतिश्पि ही नही, बल्कि 
दस तरह कहिए कि जीवन स्क जाएमा--समाप्त हो जाए । 

प्रोटान को इतना महृप्व देन का कारण यहहैकिशरीरमेनये 
ततुभ के निर्माण भौर परान त-तुओ कै पुनतिर्भाण के लिए प्राटीन 
अनिवाय सरूपं मे भानश्यक होता है । पच्पीसत वप की मवस्था प्राप्त होन 
के पुव श्षरीरकापूरा विकास नटी हआ होता। इसलिए इस अवस्या 
मे बदोत्तरी के लिए आवदयक पदार्थो का उचित रूपमे शरीर को प्राप्त 
होना जख्री है । इसके लावा वाद वे जीवनम भी कमजोर क्षीण पडे 
हए त-तुनो का निर्माण या पुननिर्मण आवश्यक होता है । ततुभोका 
निर्माण करने बाले कोशाणुमो म सजीव पदार्थो को नपजन, मधकः 
स्फुर्‌ आदि खनिज तत्वो की भौ जरूरत पडतो है । इस प्रयोजन के लिए 
आपके शरीर को उचित रूपम प्रोटीन मिलना आावदयक है! सभी 
भ्रटीनो म काबन उदजन, नोपजन नौर गक कम ज्यादा परिभाषा 
म मौजूद रहते है। वृछग्रोटीनो म स्फुर, नोहा मौरङुठ अ-य खनिज 
तत्वभीषाएजतते है) इसलिए प्रोटीन दही एते खाय पदार्धदैजा इन 
सरे तरवो को प्रदान कर शारीरिक वाड ओर पुननिर्माण वे माव्य 
कता की पूति क्र सक्तह्‌ । निर्माण के लिटाजस भौर कौोडसाद्य 
पदाथ दमक स्थान ग्रहण नही कर सकता । 


प्रोटोौनवयाह 

प्रोटीन" णब्द ग्रीक शब्द श्राटियोज सेवना है, जियका मथ हाता 
है श्रयम्‌ । यह शरीर प जितना महत्दपूण काय करता है, उतना 
भाजन का मय वई घटक नहीं करता। यह सभी ज-तुनोओौर 
वनस्पतियो फी कोशिकाभो का एक प्रमुख अवयव है गीर अत्यते परि 
वतागीललदै 1 जीवधारियोदे शरीरम निर-तर परिवतन होत रहत 
भर्‌ प्रोटीन इसमे प्रमुख भाग सतेर्हु। 

प्रोटीन फै अनेक भकार हात ह । उने गण उनको निर्मिति करन 
वातै एमीनो मम्लौ मौर प्रोटीन अणुञ कौ सरचना पर निभरक्रते 
है। यहभीस्वष्टरहै किं विभिनेप्राटीनो की पोपक्ता भीभि-नभिन 
होनीदै। 

श्रोनीन हमारे सयोजी ऊने तथा रक्त के भी मावरयक मस्य 
भागते है। प्रोटीन बै महत्व का मनूमान दतोसे लमायाजा सक्ता 
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दैवि पगेरमे जीवित श्लोका मे दने वाली कोई भी रासायनिक 
प्रकिया देसी नही दै जो विनः प्रोरीन के सहयोगसे पूण हो पाए । 
प्रोरेनो का पाचन--परोटानो षो भ्येजन के रूपमे ग्रहण केके 
पदात्‌ उत्तमे एजादम कौ त्रिया के फलस्वरूप अनेको श्रमगत रासा- 
भनिक परिवतन होते है। पाचन सस्यान मे पहली त्रिया होती रैः, 
निष््ियि जाद्रमोजेन को हाइङ्गजन नायनौ दाया सक्रिय बनाना! 
द्रियाभील अवस्था मेवे प्रोढीनोसे क्रिया करते) जसे ही पाचन- 
क्रिया समाप्त होती दै, वसे पचे हुए पदार्थो के अवशोषण कौीपग्रिया 
आरम्भ होती है । ४ 
भोजन के प्रोटीन पाचन सस्थान मे पचकर एमीनो भम्नोमे परि- 
वितो जाते! जहा वै प्रादिभालिधटिक ए-जाइमौ की सहायताति 
एमीनो अम्ल दे मिधण मे बदल जाते । य एमीनौ अम्न इसके बाद 
अतिहारी शिरा बा रक्तवारा कं नग बनकर यटरृत म पचते है । यछत 
सपनी दूट ष्ट दौ मरम्परत करन मे लिए गावश्मकतानुषार एमीनो 
अम्ल ग्रहण कर लेताहै। साधौ जिन एमीनौ म्ला कां यषृत स्वम 
निर्माण क्रता है उह तथा अपा योग के उपरात वते हुए एमीनो 
भम्लो क रकतधारा मं व्रिसजिति करता दै) 
सके अतिरक्त ततु प्रोटीन भी लगभग टूट फूट व दिच्छेदितं हकर 
-एमाना नम्ना मे परिवनित हाङ्र रक्तधारादे भग वन जाति है। रत 
क एमीनो अम्ल भवशोपण निमाग भौर अपचय को द्रिपाओ बै फल 
स्यरूप वनते ह नौर एमीनां भम्ब कोप का निर्माण करतं है| इस कीप 
से प्रौटीन वै उपापचयन की सभी भावक्यकतानो की परति होती है। 
खूयनर कालफान वायट सरै यूरोपीय शरीर विज्ञानवेत्ताभो 
ने घोपितविपाहै कि युरोपीय देगोको यहसूविधाप्राप्तहैिवे 
प्रतिनिनि 100 से 125 ग्राम तक मास मछली, अण्डे ओर द्रूधसे प्राप्त 
पञशुप्रोटोन बति है! उनकी मयता थौकि अधिक मात्राम पथु 
प्रोटीन के खान के फलस्वल्प दही यूरोपीय जातियो मे अपेक्षाङ्ृत भधिक्र 
रचनात्मक प्रवृत्ति है गौरवे गाग वडीषहु। बादमे इम नियममे परि- 
वतन हृ नौर कंहा प्या करि शरीर का वजन जितना किलोग्राम है, 
उतना ही ग्राम प्रोदीन-- पयु प्रोटीन तथा वानस्पतिक्‌ प्रोटीन वरावर- 
वराबर लेन चाहिए । इमका अथ यह्‌ हुमा कि जिमका वजन 60 
किलोग्राम हो, उसे 90 ग्राम प्रोटीन लेना चाहिए--उसम धा पयु 


मोदीन हौ भौर आधा दा, फलियो रौर गेहू स भ्रप्त होन वाक्रा 
वनस्पति प्रोटीन हो । 
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भरो फै० टी अचय्या वे मनानुषार कवहि्टेट कतरह 
हमारा शरीर प्रोटीनको भी अपने लिए शतरित प्राप्त करन का साधन 
बना सेतादहै । यथाय मजव्रोटीन को दरस तरह कामम लाया जाता 
हैतौएक प्राम प्रोटीनभ्यी 4 कलोरी उपलब्धं कराताहै। लेकिन षस 
तमह प्रोटीन का व्यय करना मानो प्रीटीतनको खोर फ समानहै। 
मही है क्रि इच्छति शमतिके लिए काफौ माघाम भा्वोहाष्रडेट साया 
जाए भौर प्रोटीन को उन जख्रीकफामो के किएुष्टोड दियाजण्जो 
केबल प्रोदीनहो पूर करसक्तारै। 

हम जिसम््रामे प्रोटीन षत है, उसकी विनेपतागो षो ध्यान 
मे रस्नना भी महत्वपूण है 1 षणु प्रोटीन ~ जपे मास, मछली भहा भीर 
दध भादि वहत उच्च गुणो वात होतदहै। अगर अण्डेक धाटी 
भ्राहार भोज्य पदायकी दृष्टिं नम्बरदिय जाएुतौ बण्डेको 90 
नम्बर भिलेगे जवि मासभीर दूध प्रोटीन को 70 प्रतिशत दिए 
जागे । सन्जिया मपाय जान्‌ वाते प्रोटीनको ओौरभी कम नम्बर 
भि्ेे । दालो ओर चन मे पाय जान वाते श्रोटीन को त्रम 50 गौर 
55 नम्बर दिए जायेभे भौर गह्‌ नै प्रोटीन को केवल 45 । कभी कभी 
दो प्राीनो का सम्मिलने इतना अच्छा परिणाम प्रकट करताहैकिउन 
दीनो प्रोटीनो की मलग मलग उपयोगिता उतनी भच्छी होदह्‌ानही 
सकती । उदाहरणत अगर दान्त के साथ गेह लाया जाएतो प्रोरीनकौ 
सामूहिक श्रित वढ जाती है । इस तरह गेह जौरदालबे साय दूय 
दटी का दस्तेमाल, दाल गेहं ओर दही के अलग-अलग इस्तेमाल 
मूक्ावले मे कही भधिक एवितप्रद है । 

श्रोटीन प्राप्ति का एक ओर महस्वपूण साधन है- तेल के भीज 
जीर विभिन श्रक्ार के छिलके बाते गिरीदार मवे जपते मूगफली कान्‌ 
बादाम मौर तिल यादि । भामततौर से चावल, गेह भौर दूरे फिस्मकं 
अनजा को प्रोटीन से भरपूर नही समज्ञा जाता, क्योक्रि उनेमर प्रोटीन 
सव से कम प्रतिशत हाता है! लेक्रिन चदि हम आय दिनिकाफी पात्रा 
मे चाव या गेह खात ह मतएव हम उनसे काफी प्रोटीन मिल जात 
है भौर अक्सर ज्यादातर भारतीयोका इसी प्रकारके गनाजा भौर 
दालाटीसं प्रोटीन मिलताहै। 

सतत गरीच आदमी कै लिए चपाती दाल व चावल सदीषे कारवो 
हाद्द्रेटव प्रोटीन मिधित चीजा त्था पत्ता गाभी भालू टमाटर नादि 
सम्निया मानन की कलोरी बी जवश्यक्ता को बहत कृष पराक 
चतीर्हु। इतनादी नही, उनक्तेशरीरम प्रोटीन ओौर एमि एवि 


ची भी कमी वहत कुछ पूरी हौ जाती है । 
प्रोटीन की विच्चेषताए--'डा० चार एण टाद्रेल, एमण् डी० के 
अनुसार दस तत्व का मुख्य काय शगीरमे मास्त भोर क्षिल्सिया वनाना 
है सभी शारीरिक यत्रो कय क्षतिपूत्ति मौर पुष्टि प्रधानत प्रीटीन 
सेहौतौहै। प्रोटीन हमारे रीर का मूलाधार है। 
जिस प्रकार प्रोटीन कौीक्मी सेशरीरकी हानि होतीदै उसी 
श्रकार इम तत्वके अधिक सेवनसे भी शरीर कीक्षततिहोतीदै। 
उदाहरणाय इसकी नधिक्तासे यदत (जिगर) ओर गदं कमनोरहो 
जति मौर भयुक्मटहौ जातो दहै । इनलिए्‌ 40 वपसि मधिकं भाण 
बालको श्त तत्वकी कम जरूरत होती, क्याक्रि उनके शरीरकी 
यदि लत्महो चुकी होती दै । वृढ लोग कमं प्रोटीन तेकर वृद्धावस्था 
मे जपन स्वास्थ्य को नकषुण्ण वनाये रख सक्ते है वृडापकेरागोसष 
चे रह्‌ सक्ते है ओर लम्बी उपघ्न षा सक्तेदै। 
प्रोटीन कीदोमुप्य किष्महानीटहै प्राणिन जसं दूध, मात आदि 
भे पाया जान बाला भोटीन तथा वनस्पति वर्गीपि जे दानो सादिम 
पाया जानः वाला प्रोटीन ।! प्राणिज प्रौरीन ष वनस्पतियो मे प्राया जान 
वाला प्रीगीन उत्तमदै। 
पूण प्रोरोन--नौवन को कायम र्न भौर शारीन्कि बाटकी 
श्रिपा उचित सूप म चलानं के लिए आवदयक्र सार एभिनौ एषिड जिन 
प्रोटीनो म मौजूद रहति है उहप्रण प्रोटनक्हतहै। वाढ कीरिया 
घतते समयय विदयेपरूप मे आवदयव होत ह! दध अड, पनीर 
मूगफली, मछली ओर मूर्मा पूण प्रोटीन प्रदान करन वातत खाद्य पदाधें 
है 1 भण्त अपूण प्रोदीन वरँ जा जीवन ता बनाए रत है पर शार 
र्किवाढृमे पिनष रूपएसे सहायक नदी टोत।ये भोदीन गह्‌, जौ, 
मटर सेमनौर मपूर प सापतौरसे पये जात । जाहारमे इन 
चोका सपयोग करते समय पूण प्रोरीन बाते कृछषदार्णोकाभी 
श्ाभिल कर तेना च रहिए जिससे प्रोटीन भये वमी पूरीहौ जाए। 
वालिं पुरपा मौर स्वियो ङे ्िए रीर कौ नावद्यक्ज्जाका 
10 12 प्रत्तिशत प्रोटीन ते प्राप्त होना चाटिए्‌ । गभवती मात्ता भौर 
निदृताके लिए 15 प्रतिशत प्रानोनत्ते प्राप्तं रोगा चाहिए 1 एक 
जवान सिए्रोटोन की मात्रा प्रतिदिन माया पव (गाद्च पदाय) 
चाषफयेरै) 
प्राप्ति के साधन ~-ध्यावरहू कि मारीरिक वाढ ञच्छीन रोना 
पेियाक्ा उचिव धरमन होना दद हिगना रोना, निसो नकि 
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काकम हीना जादि बाते पौपणमे पर्याप्त प्रोटीन नही भिलनेकाही 
परिणाम होती टै । अधिकाश लोगो के स्वास्थ्य ठीकनहोनेका कारण 
आहारमे प्रादीनकीक्मीदही है। वच्चोके सम्बधमेदसवातका 
अर अधिक महत्व है। 

गुवको के आहार मे येज क दू रहना चदिए शौर इने प्रोटीन 
वालि खाद्य पदयो को मसुर मटर सेम आदिकेयोगस्ते पूराकरना 
चाहिषु } गिरिया आद्रतिक पूर्णं भोटीन कीप्राप्तिके मुख्य साधनोमे है! 
फलो के साय जिह आहार मे प्रमुख स्थान मिनना चाहिए मिलनंभर 
बे क्षुधा भौर स्वास्थ्य कौ वद्धिक्रतौहै। कममेकम एकवार रोन 
सलाद खाए । 

आहार मे विटामिनो भौर खनिज लवणा का रहना भी आवश्यक 
है । ये तत्व हरे पत्ती वाली सागभाजी से प्राप्त हौग) उस्म थोडा 
कावंमि मौर चिक्नाई भी रटनी चाहिए 1 अपर आपके आहारम सारे 
पौपक तत्व मौजृद रहँ त्तो भप यलगरान, सशक्त बन रहन के अलावा 
रोगसे भी घचेरहेगे। 

1. प्रोटीनके वार्य--य तत्व शरीरः म विभिन तन्तुमोके निर्माण 
घौर टृूटे फूट त-तुओ की भरम्मत करन मे सहायत। प्रदान करते दै । 

2 गारीरिकं वद्धि के लिएनादइटोजन की अधिक नावदयकता होती 
है नाटाजनेकी काषो मात्रा मूके साय शरोर से वाटर निषलती 
रहती दै । दकी कमी प्राटीनके उचित उपभोगसे दी पूरी हो सकतीहि। 

3 मेशरीरम गर्मी ओर ऊर्जा प्रान करतौ है। जवशरीरको 
आवश्यक शकय नौर वसा नही मित पात्तीतव प्रोटीनेहीद्रसक्मी 
कपूरा करताहै। 

4 प्रोटीन रोगोस लडने कौ शक्ति प्रदान करता दहै । 

5 प्रोटीन भानिक शमिति क्यौ वडाताहै। 

6 सभी मासरपरियो का निमाण प्रोरटीनसे होताहै। 

ध प्ररीरमरे प्रोटीनत्ते एनाहइम हार्मोनि नौरशरीरक रणकः 
फीटाणुओ का निमाय टोता है । एजादम आयर फो पचात ट। 

४ प्रोटीन अम्त बौर क्षार मे सुने वनाय रवर म सटायताः 
करताईै। 

3 चिक्नाई चर्ची मौरतेल फा महत्व 


चर्वी भौर तत्त तीषरे महत्व शबिननायक नत्व रई जा टमि 
अहर म कय गातं है भामतोर वर्म खाना ¶्वान पाल तल, 
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वनस्पत्ति या देशी धीकेरूप मे चर्वींसातिर्ै) जके लकी चीनी 
कार्ोदादङगट के नतिरिन मौर कुछ नही । उक्तौ श्रक्रार तेल वनस्पति 
यादेशौघी भी चर्वी (षश) के अलावा भौरदुछ नहीरहै। जयहम 
दूध पीत्या मूगफली, काजू या तिल खाते दैतौ उत्त भी हमे चर्वी 
प्राप्त होगी है, क्योकि उन चीजोमे चर्वी मौर प्रोटीन दोनो ही मौनूद 
ह हमारा शरीर वर्वाको ईधनकी तरह उपयागम लाता मीर 
का्वहिष्डेट या प्रोटीन कौ तुलना मवचर्वींशरीरकोक्दी ज्यादा 
शिनि प्रदान करती दै । इस तरह्‌ चर्वी ताकत का एक षामूर्दिक स्प 
है मौर भहारमे उक्तके शामिल होने से भोजप्दार्थं का कनोरी 
महत्व' भी वड जाता है जवकि उक्षको मात्रा एवआकारमनीकार्ई 
अतिगिमत वृद्धि नही होती । 

वसा (चर्वी) का प्रत्येक प्राम 93 कंलौरी सभि प्रदान कृरताहै, 
जवनि कार्वोहादङेट भौर प्रोटीन प्रत्येक केवल 41 कल।रौी। इस 
तरह शपित प्रदान करन वे लिए यह सवश्रेष्ठ ईथन दै । 

प्राप्ति कै साधन -'डा० जोन हवे शैत्वागन तिषा हैङिषयु 
अर परध दोनी ही स्रोतो से चिकनाई उपलन्य क। जाती है । धिकनारई 
भे काबन भौर हाइद्धाजन की बहलता हतां है भौर मरसौजन वहत 
कंमटोनादै। हर प््यु एक एसी चिकनाईपदा करतां जौ उषकी 
विक्षिष्टता हाती है। शरीरके कापा स्टाचं तथा अय कार्ोहिद्रहट 
को रूपा-तरित कर इस चिकनाई का उत्पादन करते टै । 

यहा यह्‌ जानना भी रुचिकर हाणा किं पौधा ते उपलम्च चिकनाई 
वेदत कृष्ठ बल, भेड या अय च्ोतो से प्राप्न चित्नाई क्यौ अपक्ष, स्वय 
शरोर द्वार उत्पादित चिक्नाई के भनुरूप होत" हे । 

वसादोप्रकारकीहोतीहै 

(1) प्राणीजय वसा दध, दही, मक्खन, घा, पनीर माष, 
मलो अण्डा जादि । 

(2) वनस्पत्तिज य व्रा जसे सोयाबीन, तित सरसा, मूगप्ली, 
जैतून, सारियल की मिरी मवे यादि। 

षड चास एु० टाइरेल के अनुसार इत तत्वसे शरीरक्ाताप 
ओर श्रित मिलती है । शरीर सदर बुल आर चिकना न्नताहै। 
प्मरीरिक पररिश्वम करने वाते व्यक्निको चर्वी वाले पदार्थो को सेषन 
करने कौ मधिक आवदयक्ता है) वस प्राणोजय चर्ण क) अपक्ष 
यनस्पत्तिज य चदीं मधिक्‌ सुपाच्य होनी है! 

चवं प्रधान पदार्थो को नयिक सेवन करना भी हानिकारक है 
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क्योकि इसे शरीर मोटा, भद भौर बडौल ओर निबलहो जाना है। 

इस सम्ब-घ मे एक मौर वाते महत्वपूण है 1 यद्यपि सदा नही, पर 
प्राय वद्धि म सहायक विटामिन जा स्वास्थ्य भौर विकास लिए 
अत्यावश्यकं है चिकनाई से सम्बद्ध होति है 1 भाजन मे चिकनारईकं 
अभाव अववा क्मीकायय हमा इस तत्वका भी अभावया कमी । 

यह एक स्वीषृत तथ्य है वि चिकनाई भोजन का एक अपेधित अश 
है) अय पदार्थो को अपक्षा, भोजन वै बाद बह सवाप अधिक दती है। 
वहु अय खाद्य पदार्था कये अपेक्षा अधिक सर्केद्रत मोजन है-कार्वोहा 
इटं ट जथवा प्रोटीन स इसमे दुगनी शक्ति है । 

फिर भी यदि चिकना अधिके खायी जाए, ता माम जनी बढन 
लगता है आतों मे गलन पदा कन्ताटै, पाना अति दुग पृण होन 
लगता है मौर -यरिन एेसीडासिसः' काभी निकार हा सक्ताहै। वसे 
भो बसादेरसे पचत, 

नमत यह जरूरी दै कि चिकनाई खायानोय। गेटीकेसाथखायी 
जाये, क्याकि उनम स्टाच अधिक होतादहै ओौरस्टाचक्माध्यमसेही 
हरीर चिक्नाङ्काउपयोगक्र्तादै। 


यस्ता मौर चर्व के फारयं 

1 सका प्रमुख काय शरीरमे गर्मी भौर ऊर्ज पटूवाना दै । 

2 शरीरके भीतरी बवयवो के चारो ओर वसां पायीजातीहै 
जिसे हमार शरीर व।हरी आधातो से सुरधिन रहता है! 

* यह्‌ हमारीत्ववामौरब्नोषोधिक्ना वाय ग्वत है) 

4 शरीरक्यौ चिकना या स्िश्ता पहुचाने का काय चर्वी प्रधान 
श्राद्य पदार्थोसे प्रस्तोता । 

5 वमा अपनमभ धूलाश्ीन जौवन तत्वोको शरीरके भिभिन 
ञजवयव म पटूयानकाकाययरतीदै! 

6 तचायेः नीचे पामे जाने वाली वसा ्लरीरकी गमींको बाहर 
नही निश्लन देती । दस्ते णरीर क तापमान स्थिर रहता है । 

7. यह वरवीदार उवौ (१४55४९७) को वनाती है मौर तनुभा को 
दवय चर्यीकोपृणक्रतीहैि। 

8 फट मत निप्यास्न म सहायता करती टै भौर्क्म्जनको 
रोग्तीदै। 

9 मके कारण मामाधपिक रख मे उपस्थित टाइहार्लारिक अम्स 
की माध्राक्मषहोजातीरै। 
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ध्यानर्टे दि शारीरिक परिथम भौर कठोर व्यायाम याल कूद 
चरन वाते को अधिक षस्ताओौर छार्वोजि फी भावश्यवता रोती टै1 
दैनिक महार म॒ मावदयक उष्णाक (कटोरी) का 15 प्रतिशत वसा 
चर्वी से प्राप्त होना चाहिए 1 


कोक 


वाय पदा्की नसं भौर उपर बे छिलके फोक कहलाते हँ । मधि- 
कतरलोगद्मेव्ययही साक कर्क दियाक्रतेटहै। इहं साद्य पदार्थो 
पः साय-स्ाय खाये विना लाय वस्तुमोके लान का पूरा पूग लाभनटीमिल 
सनता । चावल का एक उसका कण गेह का उन चोकर तथा साग- 
सन्जियो का उपरी षूजला भीर ऊपरी छिलका है । इम तप्व का महत्व 
विस्परात विटामिनो सिमी भीटालतमे क्मनहीहै। यहसत्यहै 
क्रिफोक् शरीरम जाकर स्वय नही परचता, परन्तु ष्यं तत्वरे धिना 
हमारा साया पुजा भोजन सरलता कै साय पच नही मक्ता । भोजनम 
फोक पी उपस्थिति तेषह हरत्मएहो जाता है जिमसे पट उम भसानीसे 
मौर शौघ्र पचा सकता रै । इम तत्व की भोजन म उपस्थिति से आना 
सेमल का याहर निकलना भीसस्तहां जता दै । कलत क्व्नहोत 
कयै सम्भावना विल्दरुत नही रहती । 

डो चास ए० टाष्रेल बे अनुसार, पूणभन तया छिलके सहित 
साग सन्जी भादि स्वास्थ्य कौ दृष्टि से मत्य हितकर है। षयि इम 
प्रकारके खाद्यासे हम श्राङृतिक स्वाद तयापूरीमाव्राम विटामिन भीर 
पनिज लवण तो मिलतेही रै, सायहीफोक् नी पूरषरिमाणमेग्रिना 
नष्ट ५५ मि जात है जिससे सवरोगाका भून मलावरोनद़रहौ 
जानारहै। 

इसी तेत्व मे परे "रीर के पाचनय-त्रोषफो उवितव्यापामभी 
मिलता दै, जिससे वे पुष्ट मौर सदव स्वस्य यने रहते है । 

जिम भोजन मे फोक नही रहता उमके सेवन सं वदहजमी, निव- 
लता गछिया, कमरदद तथा हृदय विकार अदिपष्दाहौ जात) 
चेयोक्ि भनाजो मौर तरकारियोकाषक्षारका भाग मधिक्तर उनके 
छिलका मे ही रहता है । भत इष क्षार देविना शरोर का सत चम्ल- 
युक्त वनजाताहै भौर रोग उतन कर दताटं। 
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मामव-श्रीर के निर्माण फे लिए फिनतत्वो 
कौ आवद्यफताहै ? 


श्प्रारीरमे न्य रक्न के निमणि मौर तवुभो के मठन तथा हृदय 
सौर स्नायु के परिचालन मे खनिज लवण का होना नितात 


भआवक्ष्यक् है 
-डों० विलियम पडष्ड फिव 


हम दिन मं करद्‌ यार खतिर्है, अतएव हमारे लिए यह जानना वहत 
जरूरी हिकि हमारे भोजन मे क्याक्या तत्व णामिनहै भौर हमार 
शरीर मे पटवन फे चाद उस भोजन का क्यावनतादहै। हमंय्ट्भी 
जानना चाहिए कि हैमे भोजनके तत्वो की जरूरतेक्यादहै भौर यदि 
ये तत्व हमे पर्याप्त मात्रामे प्राप्नो तो उसका भ्या नतीज, निकल 
सकता है ! सते हमे उत्तम भोज्य-पदाय के चुनाव मे मदद मिलेगौ । 
ण्ट सभीजानतदैकि हमाराशरीर भोजनकाषूपात्रणमाग्र 
है। हमारे शरीर का गठन विभिन उष्ादानोसे हुमा है । मतएव जिन 
उपादानो से हमारा शरीर निमित्त है, उन सभा उपादान को सग्रह 
करके हम णरीर के गठन मे महायता पटचा सक्ते है । 
डाक्टर्‌ विलियम एडवड फिच नलिखादहैकि हमारे शरीरमे 
तरह-तरह के खनिज लवणै । हमारे शरीरम इन विभिन षिन 
लवणा षा सामुहिक वजन, शरीर वै वजन का करीव चौयाईह। 
शरीरम नये रक्तवे निर्माण भौर त-तुओोके गन एव ष्वुदय भौर 
स्नायु फे परिचालन मे ध्म खनिज लवण का होना नितात आवश्यक 
हि । यह हमारे शरीर के निए इतन अधिक जरूरीहै किकेवल उहथद 
देकर सभ्री कु खाया जाय तो भी णी दिन से अधिक जीना द्रुभरहो 
जाए । कुछ कृत्तो को इने लवण से रहिन भोजन चिलाकर देवा गयादै 
करि रेसा करनं पर 26 से 3/^ दिनके भीतरवे मर मये। 
डों° सैमुए्ल मारीसन के मतानुसार, जव इसमे से क्सीषएक या 
अधिक तत्व कमी होती है तोक्ष्ट होता है । सभी खनिज लवण 


श = नन 
श 7. 
(नि 


दारीर कौ मिलत रहे, द्रसके लिए अवेक्षित है कि समी तरह की फलु; 
सन्जिया उचित माताम खायी जाए 1 उदाहरण के लिए कै ~ल, + 
पालकमेभीदै मौरपातयोभो मेभी। दोनोभिन स्वाद कौ सन्निध्‌\ 
है। अत सभी साय पदाय पाते रटने के लिदु पक्षित है किखान्‌के- 
पदार्थो मे नित्य परिवक्तन किया जाता रह्‌ । एक चीज वरविर ति 
रहना स्वास्थ्य के लिए नच्छानदीहै। 

उरा भूभि का परीक्षण करने पर मानवी शरीरके लिएदुछ 
उपयोगी आवश्यक तत्वा का पता लगाहै । शरैर को पूण स्वस्थ भीर 
मजवून हालत म रखने के न्एि इन तत्वो का पर्या माना मे भिलते 
रहना वहन जर्रौ है । इदीस हमारे इष कोमल नौरमुदरशरीरकी 
रचना हर्दहै। 


< 


भोजन मे खनिज लवण का महत्व 


मनुष्य के शरीर --रकन नाडिया, पृरशिया, ग्रयिमा, मस्तिप्वं अस्थिया, 
हृदण आदि--का विभिन खनिज द्रव्यो क सहारे निमित हज है। दिनि 
रात अविराम गतिसे चलने वाली मश्षीन की तरह ये शारीरिक अग 
भी यरावर गत्तिमान रहते ह} यदि श्हं नियमित द्पसतेपोपणन 
प्राप्तहोभेो इनकी सत्रियताक्मही नही हो जाती, समाप्वभीदहोजा 
सक्वीहै। सलिए शरीर के इन भगौ को जगर जीवनयात्रा समाप्त 
होन के पहले ही जवावदेन से रोकना है, तो उनक्रा पून निर्माण होना, 
उह शोकेन सम्पन कर भूव स्थिति मे लाना सत्यत आावद्यक है। यह्‌ 
भाय सर्निज द्रव्या कीप्रा्तिमेहीस्म्पनहो सकता टै, जिनमे यह्‌ 
भग आरम्ममेवनेहै। 

जव आपकरै शरीरको खनिज द्रव्या की प्राधि नही होनी, शरीर 
बे कौपापुभो म खनिज द्रव्यो क भूल नही मिट प्रती, तो जाषनद्ध ~ 
षत होन जसा भनुभव करन सगते ह मौर आपका रीर द्रमशं निधिल 
पडने लगता है। यह्‌ शचित्य आदार मे खनिज द्रव्योको कमी कालक्षण 
है। परह खतरे षी धटी है जोयह्‌मृव्ितिवरतीह्‌ कि "रीरन्ध 
भौतरौ हालत ठीक नहौदहै कहौ कोई गडवड जरूर है । 

नगर आप समय रहते इस संकेत पर खतरे की षटीपरध्यान 
नही दने, तो वादने प्रसका परिणाम भयकरस्पसे सामन सक्ता 
है। यह शयित्य ब्रम वदकर मनिद्रा रताभाव, भयवर शयरेग 
सेक्काशूपधारण करसवतारै। विपाक्त असगर, दातोक्ा क्षीण 
पडक्र गिर जाना, पाचन शन्ति कामदो जाना, सस्थि-खधिमोक्ा 
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कडा पड जाना भादि विकारतो इनके अभ्ावमे वडी असन से 
हो सकते ह । प्वचा, याल, नव्र आदिभी मद होकर निर्जविहो जने 
हँ यहात्ककरि गौर ज्यादा हालत बविगडनेप्र शतम यह मृष 
खाभीकारणहटोमक्ताहै। 

पोपणदास््की दश्ट से रीर के मुख्य खनिज सषटकह 
पाटाण सोडा चूना तथः तोह । मग्न्तिया तथा शारीरिक जम पषटक 
खनिज ण्दाय चूना भौर लोहसे इतने सम्बद्ध दि यदि इसका ध्यान 
रखा जाये कि भौजनमेय तत्व पर्याप्त रूपसे स्पलन्ध हतो सभवत 
किसी भी खनिज लवण की क्मी का अनृभवने हा पायेगा+ 

वेच्व! तथा वयस्क के दारीर सधटक् का जतर-चेमीकर जीदुष 
केः अनुसार नवजात शिश्ुके णरीरमे जल कामश 74 प्रतिशतदहोना 
है । वहते हए वच को काकी मातामेजल की अवेक्ञाहोती है । निश्च 
को श्वह्‌ क्िमीरूप मेक्योन हौ अपने वजन का 1/7 जल अपक्षित 
होता ह । इषम से अधिकाश्च वह्‌ अपने भोजन से प्राप्न करताहै। वय 
स्वा का भ्यजन तथा पेयो कै माध्यम से अपन वजन के 1/30 भाग 
"पानी की अपेक्षाहतीहै। 

दिश्ु की मुलायम हड्डी मे 224 प्रतिगत चूनाहोताहै नीर 
19 वप बै बालिग नै शरीर मे उससे तीन गुने से अधिक । 

शिशु के र्नमे श्वेत कोपा वयस्कौ की अवेक्षा कही धिक 

होति है 1 

शशवास्था अर वयस्कठा प्रासिं के वीच विनिनबभणेकेमापम 
वड महस्वपृण परिवतन होति है । शिशु की अपेक्षा वयस्क का म्निष्क 
4 गना वडा होनादहै हृदय 12 से 13 गूना वडा होता है भौर फैफडा 
20 गुना बडा होता है। 

वयस्क मनुष्य के शरीर का रासायनिक सघटन 


डा० जान (ध कैल्लाग ने इसका विवरण पनी पुस्तक "द-यू 
डायटेटिक्स मे निम्नानुसार दिया 








तत्व प्रतिशत 150 पौड़ वजन वाले व्यक्तिमे 
आक्सीजन 65 975 पौड 

काबन 18 2790 ¢ 

हादडाजन 10 150 ् 


नाइदाजन 3 45 # 
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महिमयम 2 30 ह 
फाल्मीरस 1 1.5. 
पीटाद्धिय्म 035 84 भीस 
सल्फर 025 60 ॥ि 
मोहियम कलोरयइड 015 36 ९ 
भगे्ियम 005 12 ४ 
लौह 0 004 01 ५४ 
अआयोडीन 
कनोरीन 
सिलीकान अत्यल्प मात्रा 
जस्ना 1जिक) 
विभिन खनिज लर्वणोकौ 5 वगो मे परिभाजितकिया मक्ता -- 
1 अस्थिनिर्माणित्तेना 1 कल्मियम 
दारीर वद्धिकेलिए 2 प्मस्भोरम 
2 भम्लका सतुगन 1 सोदियम 
यनाय रखनेक निर्‌ 2 पोटायियम 
3 रकन नि्मणिके लिए 1 लोहा 
2 ताग 
3 कौवाल्द 
4 जमागय म॑ भामागयपिक रस 1 बतोतैन 
के निर्माण म सदायक 2 भायोडीन 
3 प्रलारीन 
5 दर्मो बे उत्पादन 1 मेग्नीसियम 
मे सहायक 2 मगनीज 
3 जस्ना 
4 गषव 


भोजन मे अपेक्षित खनिज लवण 


उक्षरागुमिमे उत्पन होन वलि घा पदार्यो मौरमनृष्यमभी 
भत मौर वमाके साय निज लवण के निम्लिवितत सातह्‌तव षाय 
जिद 
अोकमीजन  कावन, हाइडोजन, कंल्वियभ, फास्रोरश, क्रोरोन 
नाटोमन मण्नीस्षियम .सल्फर, पलारिन सोडियम, पोटाशियम लौह 
सिलीकेने सयाहीन भनेर जिङ 1 एन लवणो का मुख्य काय पानो 
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सुधारना रोगो से मूत्रित दिलाना, भस्विमो, स्नायु ततुभो एव नाडी 
भद्रक गटन करना, रयत के दुद करना, भोजन के स्वादिष्ट यना 
तथा शारीरिक शकि को बदृानामदिदहै। 

ये भून तत्वं प्राय समी खायपदार्थोमषपाए्‌ जाते है क्सीमं 
मधिक् भीर किसी मका षम रहता है । स्वस्य वरं रहन लिए 
त्वो का नरीर को उपलन्य होते रहना चाहिए + अ सावश्यक्रतातुसार 
साद्य पदाथोम मल र्य सर्व, इत विन उपरोकन वधि तत्वाका 
नीचे विवरण दिवा जाताहै। 


1 कंसीजन (0४९०४) 


महत्व--हूवा का सवते महप्वपृण सरवक दै । यह्‌ रक्निको शुद्ध 
करतीहै भौर माद रषँकिशुदधरष्तहीषशरीरकाजीवनहै। यह 
शरीरम गर्मी मौर चूम्यरकीय शक्ति उत्पम करती है) गहाश्ररारम 
उपाह मौर काम की इच्छा उत्पन करनी दै नौर सवतकं शोतर जो 
गदगी होती है, उमे जलाकर स्वास्थ्य को मच्डा बनाती है । 


भ्रमादस्ते रोग 

शरीर को माक्तीजन पूरा परा न मिलने के कड वडे कठोर प्रभाव 
भानव णरीरमे ददे आति है । अगक्सीजन की अनि कमी के परिणाम 
स्वरूप हृदय की गति बद हो सक्ती ढै । इसको कमी रवतेषाप उच्च 
छर देता है, मायपेनिया कमजोर हौ जती ह" गूदा ष्ट देन लगतादहै 
ओर उसमे तनषछठट सी चठन लगती दै । इमके अभावे तून पाह 
जातारै, "रीर मे कमजोरी उत्यनहो जातौ दहै । हमकी कमी होन 
प्र मनुष्य का स्वास्थ्यं नही टिक सकता, रक्ताल्पता भादि रपत सवधी 
कट रागहौ जाति गौर मनुप्य शक्तिहीनता, मस्ती मरा मादिका 
शिकारहेजाता है1 शरीरकौ काफी भातामे जोक्मीजन ने मिलन 
पर रोर म सुस्तीअनामारम्महोजता दे, जुकामकाप्रकोषषहो 
जातत है अौर धीरे धीरे जुकामसे खाकी नौर किर खासी सेत्पेदिकक्ा 
रोगमभापेरताहे। 

आलि तपेदिक क्या है ? आक्सीजनकीक्मी को परिणाम । क्षय 
मे फेफड भाकसीजन क भूखे होते है 1 इसलिए उवक्टर पुरानी खारी भीर 
तेदिकं के रोगिया को पहाडापरर जाकर रहने क्य निदेश कते, 
चयौकि वहा चीडकं वृक्णो के जगलोमे मधिकं से अधिक नक्तजमे 
होतीहै। जो सोग प्रात काल टहलनं सर करने जते है सुते मदान 


-------~----------==---------------1 
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ॐ नौर पहाडो मे समय व्यतीत करते हैँ नगे वदन धुपस्नान करन 
मै माध गहरी सासतेतैरहै, वे जुकाम खादी, नजनेव तपदिकके रोगो 
न्ति हुमश्त च्चे रहति है। 

यह तत्व आनद वृद्धि करने वाला, उत्साहवद क, जारशर्ग वेतावद वे 
दै मौर्णरीरके डाइनमोकेषू्पम काम करता है! जक्सीजन रक्न- 
प्रवाहुको बढाता मापी प्रणाली मे उत्तेनना लाताहै भौर 
मर्स्तिष्क मे भविक काम करने करा उत्पाह्‌ भरना है। 


उपयोगिता 


हवा मे यह गस 20 9 प्रतिगत होती है । यह गस एकदम साफ 
र्टीन होनी रै 1 इसमे न स्व्रादहै नगध । जलन केलिए भौर श्वा 
कै लिए यह मावदयक है भौर पौधो तथा पभराणियोदोो के जीवतेने 
लिए जनिवार्यहै। हमारे शरीर मे णक्तिउत्सत षरन वे तए यह्‌ 
अत्याव"यक्र पदाय है । इवास द्वारा अन्दर पटुचन प्र हमारा सुधिर दम 
अपन मे शापितकर लताहै । दधिरकेसायजवशरीरयै विभिन 
अगा की कोिकाओो मे यह्‌ गतत पटूचती है, तो माक्सीकरण की श्रि 
दारा शरीर को ऊष्मा मौर ऊर्जा प्रदान बरती दै । प्रत्यक मगृप्य प्रति 
दिन लगभग 1 किलोग्राम माक्सीजन खर्चकरता दै1 यदि भौसत भादमी 
का वजन 160 पौडहो तो उसमे कोपपण्‌ भ 90 पोड अिसीजन होगा । 

प्राप्ति के साधन--यह तत्व कर ल्सियम, लौह, फास्फोरस भौर सत्फर 
कै साप मिलकर शरीर क्य हदिडयो, दाता, मसि, त्वचा एवन आदिके 
निर्माणमेयोगरदेतादहै। शुद्धहवामे सास लेने से मको प्राल्ि होती 
है। ताज फल अपूर सेव तरयूज, नीव स्तरे तथा रमदार पन्निया, 
हरी मिच न्मीरप्याजसे भी यद्‌ तत्व प्राप्त क्रिया जा सक्ताहै। 


2 कार्वेन (८०) 


महत्व-शरीर के विभिन भगोकेसुवारूखूपसे काय करनेके 
लिए कवन एक जरूरी तत्व है । दसका मभाव होने पर मनुष्य के शरीर 
म॑ सुस्त जीर मूढता मा जती है भौर उस्म वसौ तरहकीडउ नति 
करन की उमग नहौ रहती । यह्‌ आत्सीजन गीर सिनीकोन से मिल- 
कर दाती त्वचा, बालो, नखो आदि कौ वनावट मे सहायक होतादै। 

पर्व के सधन--गिरिया विशेषत वादम्‌ की, जतृन्‌, जजर, 
नाशपाती, मनाई, पनीर, मक्खन, कन समेत चावल, चोक्र समेतं गेह 
क्रा गादा मादिमे यह तत्व विचेवस्पमे पाया जाना है । जितना 
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अधिक्‌ काचन लिया जाए उतना ही अधिक अवक्तीजन्‌ लिया जाना 
जखूरी होता द यदि कावन अधिक मिते यौर अक्सीजन कमत 
मास्षपेरिया ढीसी घौर कमजोर हषी । 


3 हएद्धेजन (५५०६०) 

यह एक ठेसा तत्व दै जिसकी जपेक्षा हर कोपा नाडी, दिषु 
9. भौररक्तकीहरवूदकोहोती है! यह्‌ प्राणदाय रस्यत 

॥ 

महत्व-गस होने वे कारण यह्‌ जल गौर हवा से वहु हल्का 
होना है, सत्र जगह्‌ प्रविष्ट हो जाता है मौर मलक निकास मे विशेष 
रूप से सहायक होना है । यह्‌ शरीर के लिए आवश्यक रस पदा करता 
है। यदिशरीरको मौका भिलातो इसकी मदद से प्रत्येक कोपाणुकी 
सफाष््हो जातीदै। यह्‌ शरीर को ठण्डा रखता है, उसे जलन भौर 
दद से वचाता है। यह्‌ र्मे गसो के कारण हुईं उत्तेजना शात करणा 
है, पसीने वाली प्रथियो को द्गियाशील बनाता है । इषके नियभिततर्प 
से मिलते रहन से मनुप्य नौजवान भौर कम उच्रकाजान पडभाहै। 
जिनलोगो की नवित को भविष्य के लिश सजोकर रलने को प्रहेति 
होती है वे हाइडोजन प्रधान व्यकिन होते हैँ । 

इष तत्व की कमीके फलस्वल्प व्यित एग्जीमाका हिकारहो 
जाता, उसका मोटापा बढ जानाहि मौर केभीक्भी दुबेलाहाने 
लगवा है 1 गला सलने के फलस्वरूप सास लेने मश्रम पडने लगना है) 
त्वचः सूती व सुरदरी हा जाली है । उसमे जलन व खुजलाहट पदा हो 
जाती है। पर ध्यान रहे किहादडोजन की कमी भौर भाधिक्य दोनो 
ही स्थितिया शरीर की प्रणाली मे गड़वडी उत्पन करणी हं । 

प्राप्ति के साधन -यह्‌ अ्सीजन सोडियम नौर भआयोडीनसे 
मिलकर रक्म मौर कोषाणुओोका निर्माण करतार! यह नारगी 
सतरा नीबू अगूर, अन नास, गाजर, गोभी . टमाटर, जल प्रधान दरो 
तरक्ारियो आदिसे प्राप्त किया जा सक्तारै। 


4 कंलितियम (८भनण्ण) 

केल्सियम जति महत्वपुण दै, वयोकि यह्‌ भोजन को इमसूपमे 
प्रभावित करता ॥ है तरि हेमारो प्रणाली उसवे तत्व वा उपयागकर 
सक + शरीर म जितन (४ सवण रहै, उनक्य आधा करटिसियम्‌ 
दोहै 1 नरीरमे 99 प्रति कत्पियम का भाम दानो भौर ह्डिड्यौ 
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मे रहता है, वाको का एक प्रतिशत भाग स्त आदिमे रहता है! 

महत्य इमं साधारणत चना भौ कहत है । यह रव्य के निर्माण 
नौर उसे जमानं केकराम नाना है । यह्‌ हडिडयो ओर दातो क वनाता 
है मौर खन का नल्िया फो दीवार को मजवृूत करवा है । सहन शकि, 
अच्छो स्मरण शम्नि काम करने का साह भौर शक्ति का दारोमदार 
रनमे चूनकौ उचित मानापरहीहै। चूनादही लौह कौ लाल वण 
रक्य बनानमे सहायतां देना है" हेडिडयो कौ मजबूरी, प्ियोकी 
पृष्टा ओर नाडिया क्री शर्विन के लिए यह विशेष रूप ते नावश्यक 
होता है । भोजन को पचान ओर गदं, जिगरतेधा जयमगोकौीन्रिया 
म इसा विशेपयागदोगहै। शरीरमे यावाहर हान बाघे फोडो 
काभरनकाकाम यही करतादै। खूनकी कमी का दृरकरनकैलिए 
भौ यह्‌ भावदयक हाता द । हहिडपो ओर फेफड की बीमारी मे यह्‌ 
बहुन लाभकारी दोताहै1 

अमावसे रोग--शरीरमे कैल्सियम तच्छ स्वास्थ्य एव दोर्घाधरु का 
मूलाधार छत पायदियासे तेकर क्षय तङ की वीमारिया कल्षिम बै 
भमावसेहीतोदै। जव किमी कारणस रक्तम क्र्सियमकौीमाक् 
कमो जातो है, तो उसके परिणाम वहृत शीघ्र दीव पडे लगते ई-- 
हडिषट्या फमजारदहो जाती है, खून बहना शुरूहो जाना है गौरषन 
जमनकागूण कमह जाना है जिससे रक्त-ताव वर होन मे नदी 
जाता । जिस मनुष्य के शरीर मे कल्तियम की मात्रा जितनी अधिक 
होतो है, उतना ही वट शवितशाली एव दीषयु टता है । 

डा० मक कोलम के मतानूमार, करिपतियमकी कमी होसे शरीर 
का ब्रदाव क्म होना दै, आती मे सूजन, पेशी-तनाव सूषा रागो जादा 
ट मौर समयसे पहल मृत्यु ष्टो जाती है । इसकी कमी रोगराफनकी 
धारीरिक शग्ति को यने नहीं देती है। 

उपयोगिना--गभवती स्विमो को वेरिषियम की. वहत आवश्यकता 
रटत ३, क्योकि गमं मे पृष्टं होते हए चिनु के निर्माण के लिए कैल्सि 
थमे ही सवते जधिक् अवद्यक तत्वदै। जम के परवात्त भी वच्चे 
कोमाकेदूधकेस्पमे, शिशु बडे पटिमाणम केत्तियम ग्रहण करता 
है। सचपन मे वालको षे विवासके निए क्म तत्व कयै मादुश्यकना 
सवसे अधिक है। जो वान्क देर मे चलना सीखते है भौर जिन वच्चो 
बै दातदेरसे निकलत है तौ तुरन्त समल ले, पि उनके णरीरमेचन 
कौषमीह। ५ 

अस्ति के साधन--कल्छियम को पचान के लिए विटामिन डा" 
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वहत जकूरत होती दै । यह फास्फोरस, मंगनीतियम, सिक्तीकान मीर 
वतोरोन से मिलकर हद्व्यो भौर दात) कौ वाद्‌ म सहायक होता है। 
यह्‌ तत्व पालक, शलजम, गाजर, मटर, लाल घोलारई, बयुवा, नारगी, 
नीब मूली, सलाद, यदगोभी, दूध, मलाई, दही, मवखन, छा, सस्सी, 
पनर, भंडा, म्ली, वादाम, पिस्ता, मूगफली, भलरो, सेव, प्याज 
लहसुन, टमाटर, मीरा, गृण, तिल, प्रमद्र अनाव भस्त वाते भलाम 
पर्याप्त मात्रा मे मिलताहै । चाकर समत टामे भी भरप्रुर कत्मियम 


होता दै। 
5 फास्फोरस (2005700705) 


यह्‌ तत्व हमारे शरीर मे प्रोटीन के साथ गिला हभ, क्षरीरके 
चोपाणुमो मे पाया जातां दै । यह कोपाणुभ, त-तुभा मौर मस्तिष्क 
मे तिेषषूपसे रहता है । 

अभावते हानि-यदि सकी शरीरमेकमीदहौजाएतो कान 
जल्दी भाती है भौर रक्त का रजक तत्व क्महो जाताहै। गरीरको 
मानसिक थकावट की अनुभूति होती है । मस्तिष्क कमजोर हौ जाता 
है ओर स्मरण शित कमनोर हौ जातीहै। वान क्षडन ओग सफेद 
होत लगते हैँ तया अनिद्रा रोगहो जाता टै । इस तत्वकै अभावया 
फमीसे शरीर कौ अस्थिया परिपुष्ट नही दहो परती गौर शरीर दुबल 
होजातारहै। 

भहत्व--उच्च वीद्धिकं सद्गियता के लिए तवा स्प, स्वाद भादि 
इद्द्रियौ के सम्यक्‌ काय के लिणु इस तत्व की आवययकता होती है । 
यहे नाडी मडल कै कोषाणुमो का पोपण करता है तया श्षरीर के अस्थि 
पञरकोभी दृ करता दै मौर उसमे एक लचीलमपन भी रखता है । 
हदय कौ ब्रिया कौ प्रभावित करन वाली नाडी बै लिए यह बहुत 
आवदथक है! 

डं शुकदेव प्रसाद सिह के अनुकार सानवरक्त मे 100 प्राम 

भे 20 से 50 मिली प्राम तक पाल्कारस है । रक्त मे यहं ग्िघरो 
फास्फेटकेरूपमे मिलता है । फास्फी प्राटानकेशरोरमे निर्माण के 
लिएु रत की अम्लता मौर क्षारता म सतुलनके लिए, वसा को नरीर 
के विभिन भागों मे यातायात मौर मांसवेशियो तथा मत कौ सक्रियः 
के लिए फास्फोरस की जरूरत पडती है । 

शरीर के कोपाणुजो कै लिए भी फास्फोरस मदिवायस्पम 
सावश्यक है । मस्तिष्क, नाडी सस्थान मौर नि स्वरत श्रवियो मे यह 
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स्यच्छी मात्रामे रहना है । कोदाय्‌ के चेतन-के द्र, विशेषकर वेते हए 
स्तुमो मे वह्‌ काभ मात्रा मे रहता है । यह्‌ बच्चो के सिए मनिवायत 
सावद्यक है । दरभसलं वच्चौ को कास्फोरस कय, मा-बापर से अधिक 
रोज 12 से 14 ग्राम तक कौ मरावश्यकता रहती है। युवकके लिए 
उपयुक्त मात्रा 1 भ्राम रोज दै॥ मातां को तां गभ-वहन करते 
-समय केम-ते केम 25 प्रतिशत भौर स्तनपान कराते समय 50 प्रतिशत 
अधिकं इसकी भाव्यकता पडती है ! 
उपयोगिता --फासए़ोरसर जीवने को धारण कटने वाता राप्ायनिक 
पदाथ दै) नापजब भी कुछ विचार करते है फास्फोरसर सर्वं करते 
है। यह न्मूरस्यीनिया' की स्थित्ति षे वाता है । हड्डी, दिमाग ओर 
रकेत के लाल कोपाणृओो के निर्माण मे भय तत्वौ को सहायक होला 
है) यह्‌ मनुष्य मे धकान नही भने देता । हर व्यक्ति को, जो दिमागी 
कामकरलादै, यानिमे कमरेम्‌ वठकर कामं करना १३, उये इमकी 
अपिक्नाहोतौ है। यह दिमाग के कोपाणूओ का निर्माता है। इसके मनाव 
मे दिमाग "कोलेप्स कर जायेगा । यहु नाडियो को उत्तजित केर्ता है 1 
विशेष सूप से सिम्पयेटिक मिस्टम शे । रवनात्मक परवृत्ति वाते वुद्धि- 
मान भौर गहन चिन्तन करने वालि व्यित मे फास्फोरम का बाधिक्य 
होनादै भौर इसो कारण बह किसी भी समस्याकोगुलसापाने मे 
समभ हिति है । यहं स्पष्ट कल्पना देता है ओर व्यित कौ ल्याति प्राप्त 
कराने मे समये है। यह्‌ नाडी-मण्डल मौर दिमाग का टानिक्है मौर 
भप्रोका अच्छी रोलनादताहै। 
ष्डी° चाष ए० टादइरेल के अनुार, इस लवण सै इ्दिया अपना 
काम उत्तमताते करनी है घमनियोम रकन का सवार सुचाहस्पसे 
हता हे 1 शरोर की मिषयो करा ठाचा घुदृढ रहता है तथा वाल काते 
भौर चमे वते रहति है 1 ॥ 4 
प्राप्ति कै साधन--मह सोडियम, कारन, मोक््ीजने ओौर गय 
वे साय निनकरकाम करता है। न्न वे आवरण मे यह्‌ विचि ख्प 
से र्ता है । यह्‌ उपयो तत्व सलाद, पालक, माभ, टमाटर, लहधुन, 
प्याज, खीरे, मुनी, (दजन याजर गिरी, भजौर सव॒ सतरा, अम्ब 
जाने फनो ४ दे मे मच्ी मायाम मिलता है! चकर ममन मारा, 
कणयुन्त यका वृुटा चावल, कादाम, मण्ड, पनीर, दध, तरबूज 
जादि. भो इते प्रप्त क्सने के नच्ये साधन । चृ मनाजोम 
फास्ोरत्त त्रो च्छो मासाम्‌ रदा है पर कल्मियम शना नही ह्वा, 
इसलिए उनके साप स्वत नौर तरङारिथाभी खयो जाए, दाहि दोना 
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मिलकर स्वास्थ्य को बढा सके । 


6 क्लोरीन ((्ण्ट) 


यह्‌ खाद्य यस शरोर के जोड ओर पेधियो को मलरहिनक्रउरहै 
साफ सुयरा रखती | शरीर को साफ करने वाते इस पदाथ को लोग 
श्वरीर का घोवीः भी कहते है। यह शरीरकीनमीको सोवती दहै मीर 
छइसरूपमे शरीरको गदगी साखकर कोपा को स्वच्छ बनातीदै। 
शरीर को विपमुनत रलती है } 

महेत्व-यह्‌ पाकल्यली कै पाचक रस (हाईइडोबलोरिक एनिड) 
यैः लिए आवर्यक है । यह भोजन कै पाचनमे भी सहायता कराः 
है। भोजनमे इसके खानका प्रमाण रक्तपर भी षड्ताहै। यह 
मोटापा नही माने देती मौर रीर के वजन को सतुक्तित रवती है। 
यह जोड़ो ओर नसा को लचील। बनाती है 1 

प्राप्ति बे साधन--सूखी मटर, गाजर द्ध पनीर नारियल मूली 
पालक कैला गेहं पत्तागोभी सीरा, प्याज, भनार टमाटर नीबू 
आदि भे इस खाद्य गस की प्रचुरता होती है। यहं नाषटोजन, 
आक्सीजन गधक आओौर सोडियम से मिलकर काम करती है 1 


7 नादटौोजन (पपाण्डला) 

महत््व-हट्म जो हवा सास्र मेलेते है, उसमे 4/5 भाग नादृटर।जन 
होता हि। यह तततव सभी नर्हकै प्राणियोम पाया जाता है । इसके 
अभव पे उसका अस्तित्व भी नटी रहं सकता अर्थात जीवन ही समाप्त 
हो जाएगा 1 जिस वाको हम सास्रसे. ग्रहण करते उसेयही 
घोलती है ! मस्तिष्क, हडिढया भौर पेगियो बै कोपाणु इस तत्त्व के 
अभावमेक्षीणदहो जते) इसकी कमी होन परक्षरीरे का ताप वद 
जाता है र प्रदाहजय पीडाहोनं लग्तीहै तया मोक्ष जीण होकर 
अपना प अौर यौवन शक्ति खो देता है । 

वसे अकेला नाददरोजन सशक्त भगो क्यो कमजोर बनाता है, 
पर जन यह्‌ मवसीजन स मिता होतादहैत्तो उपे ग्राह्य बनाता है। यह 
सक्त कौपा निमि तया "विटलादनर' है । 

प्राप्ति वे साघन-- जन खाया हमा भाजन पचतः है तो मह सुवण 
उसमे परिदत्तिखूपमे पाया नत्राहै। यह्‌ मसकेस्यमनाकदाया 
तया भोजने तत्वोमे मिधितटेकर शरीरम पहषतीटैयौर ताभ 
पटुवातीहै। 
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यह तत्न गहरी सा, हरी पत्ती वाली तरकारियो, फलिका, इध, 
पनीर, बादाम, दातो व भिरियो से प्राप्त किया जा सकता । 


४ संगतीक्षियप्‌ (ववटप्य्मणण) 


मद्व --यह्‌ खनिज लवण दारीर मे ताजी वस्म चान्‌ वाला 
है। यहश्षरीरमे ठंडक लानाहै, पूरी नीद भान मे सहायक होना है, 
रेचकं टट्टरी साफ लाता, त्वचा सफ़करनम सहायक दै । यहं 
स्वेचामे क्षुरिया नही पडन दता वेचनौ भौर विता दुरक्रतारै भीर 
सगो तथा मातपरशियोमे लचीलापन नताहै। यह्‌ मस्तिष्क को 
उत्तेजना ओर भावाबेश होन बाले प्रदाहस बवात्राहै। यह तत्व 
बाहारसे प्राप्त चिक्रनार्ईद कोकाममे लानेमे सहापक होताहै। 
भीजन मे इसकी उपस्थिति स व्यित का नाडी मडल षर अच्छानियमण 
रहना है। त्वचा म निलार ओर स्वभ म कायद्ुगलता इसके फन 
स्वरूप होती है । 
फास्फोरसरमौर कल्मियम कै साय मिलकर यह्‌ हद्डिा, दातो 
मर खोपडी बो मजूर करता टै} यह्‌ मस्तिष्क मौर नाडी मण्डल 
का पोपण करता टै। 
उपयोगिता मनूष्य का साधारण विकास सकी उचित्त मात्रा 
परनिर्भरह्‌। जिन व्यीकिनयोमे इमतत्व कोकमी होती है, ठेका 
शरीर कडा पड जाताहै मौर सधिया चट्ने लगनी है, उनमे पीडा 
उत्पनदहो जातीहै भौर शरीरयत्र ठीक तरह सेः नही चलं पातो । 
-जिस मादभी कां मिजान चिडचिडा है, उमे मगनीसियम की जरत 
है 1 इसकी क्मौसे चम्‌ रोग भौर अस्थि रोग होतेह! शरीर मे सुस्ती 
भाततीहै1 कुछ लोगामे भस्थिवधन ओर मासवेकषियो पे भगुरा 
आ जाती दै । उवे फलस्वस्प उं ह्मिया या फटने की शिकायत 
ङो जाती रै । मगनीतियम देसी स्थिति नही आने देता भौरयदिभा 
गयोहोतो उक्षे अच्छाकरताषै। मासवेद्नियो भौर जोढो म तनाव 
को स्थिति मृगनीशियम की स्मी का द्योतत टै। कन्न मे दसकी 
अप॑क्षाकृत जधिक मात्रा मे अपेक्षा होती) 
भ्रान्ति के साधन -जनाज, जौ भेहू, बाजरा वे जर तथा फल भौर 
तरकारिया इसके मुख्य साधन है । फलो मे यह्‌ अजीर अव्र, स्तरा, 
लन्र, खरोट, भात्‌ बुलारा, रसभरी, सेव, टमाटर नीबू खट्टे वेर, 
नारिथल, बादाम मे पाया जाता है! सन्निपामे पाक्त, व-दपीमी 
आदू" गाजर त्तथा वक्रोके दूध, ण्डा, पनीर, पूरा तया क्लेगीमे 
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शर्यम्ि माया मे पराया जाता द! इसकी दनिक्‌ भावरयक्ता 300 हे 
400 भिलौग्राम तक होती है। 


9 गधक (500४४) 


महुत्व--वाल, नत तया पिया इस्त सवण की सहायता स॒ बनती 
है 1 यह्‌ सौदय प्रदायक है, भेरणादायकदै, बालो कौ चिकना वनाताः 
है रोगोके शरीर प्रवेश मे अवरोध उत्पन करता है, पित्त क स्वस्य 
करता है शरीर स्थित भदगियो फो निकालकर फत्ता है भौर यद्रत 
भो पोदशा तत्वोकै ग्रहण करन मे सहायक होताहै। यह नरीरके 
क्षेत भागं की मररभ्मत करता टै ओौर उसे स्रिय बनाकर विजातीय 
पदाथ निकाल फेकन की वाध्य करता है । यह्‌ षून को साफ करता । 
यह नाडीमे नयी धत्रितिदेताहै। रीढक्ीहष्डी, यकृत गुर्द गाल 
मौर नाडी-मडल ठीकरु वाम र्मरे इसके लिए यहं -पिक्षित तत्व पट 
चाया केरता है । गधक शरीरम पोस्फोरमका प्रभाव कायम रखतीदहैः 
मौर अधिक मानिक उत्तेजना से वचाततीहै। यहे खनिज लवण वातो 
नाखून ओर त्वचा के लिए हितकर है। हसक कमीसेत्ववाके रोग 
गटिए के ददपदाहो जातादौ तथा य्न कडा पड जाताहै। 

भ्राप्तिके साधन --यह्‌ तत्व तरकारियो म--कचृवर, गानर्‌, 
टमाटर प्याज, मूली, पाणगोभो रूतगामी लहसुन, एतजम सेम की 
प्लीमेतयाप्लाम स्व, सतरा, -नेनाम आदिम भौर भूगफली, 
मसूर अण्डे काजदा पनीर, यादाम म पयप्ति माताम पाया नाताहै। 
भोजन म॑ प्रोटीन उचितमात्रामदहो तो इसका मभाव नही रहता है! 


10 पलोरीन (1०४1९) 


कलोरीन खनिज पलोराऽड के रूप मं, भुस्यतत हड्द्या भौर दातो 
मने पापा जाता है। यह दतो को विकारो से वचत्ती है! दातौ के ऊपर 
के चमकीते सरद एनामल को यह मजवृून करती है भौर उनको एसा 
यनादेतोदहैकि दातो वीच मे भटक हए भोजने कै कणसे वने 
ह्वे सागनिक अम्लो का प्रभाव न पडे! 

महत्व--यदह तव॒ यौवन को वनाए्‌ रखन वालाहै। बुढपिम 
हदिद्यो क्रो क्षीण हीने से वधाने मे यह घछनिज सहायक हौता है। 
रीढकी ह्डी भौर बखलके तारे के लिएु यह्‌ भावद्यक रै । नखौ 
वाले व त्ववा के स्वाम्च्परके लिए भी इसं तत्व की प्रात्ति होनी चाहिए 
यह कल्सियम, पोटाियम, कावन च यकेसीजन कै साय मिलकरक्ामः 
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भरता दै । यह्‌ सिलीकोनरे साय मिलकर हदडिमो कौ विद्यत 
देना टै) 

प्रात्ति के साधन--यहु स्वच्छ पानी, पनीर, बादाम अढे, गाजर, 
चृधदर, टमाटर, पालक, वकरो का दूध, पातगोपरी, फूलगोषी, 
सहसुन भादि से प्राप्त क्रिया जा सक्ता है! इसकी शरीर कौ अत्यल्प 
मतराम जरूरत होती है । 


11 सोडियम (§०दप४) 


यह क्षार तत्वे प्रदान करन वाना खनिज है । यह पाचक, रक्त 
शोक तथा रतायन खनिज दहै । यह्‌ व्ण्वितको मूडी' होने रोकता 
है तथा शरीर को लौह के सदुपयोग मे सहाण्क है 1 

महत्व ~ रमेत षा लोधन करन ओौर उसकी काय शक्नि बढाने के 
लिए णदं तत्व मावश्यक दै । जिस व्यक्ति क्ौ उचित मात्रामे सोहिधम 
उपलब्ध होता है, वह व्यक्रित गडा सजौ होता है । वह्‌ मच्ा नतक 
ष्येना है, रीर सचालन मे दक्ष होता है िलाड होता है मौर उसकी 
हिर मामपशी मे "रिदम' भौर सगीत होता है) 

उपणोभिता-यह जमकर क्डी हो जान वाली वस्तुं (यरी 
दि) फा धुलाकेर दारीर से बाहर निकालताहै। गुदो भौर जिगर 
षा पपरिणो भौर हडि्यों के जोडौ में से मोरिक एसिड ध पिधलाकर 
म्राहर निकाचता है णसैरमे से घटास फो हटाता है। इलि 
मटर बदहजमी भौर खट्टी शकारो मे सोढा विलात हँ । ध्यान रह्‌ 
ङि पचास प्रतिगत ते भविक रोग शरीरम सटापत (अम्लता) बने 
से पदा होते ै। सलिए खटास कौ दूर करन वाले मोहिषम पनिज 
सवयकाकाफीमात्रामे रकतमे होना चहून जखूरो ै। यही मातत 
पन्यो को मजबूत मौर मोको धुस्त बनाता ै। यहुरेवरटै मौर 
शाजमा कफो तेज करता है । 

अधावसे हनि--ण्ह्‌ शरीरके रामायनिभे रचनाम मधुरता 
सानादै । धरीरको उविनमात्रामे सोदिपमन निलन पर रीर 
मै प्टिशु साधारण स्थिति में नहो रह जते ठया समौ अवयवी ष 
व्िनेपू्पसे पृक निष्ातन दती प्रयिषी म्यवण क्षमता धट जातौ 
¢ 1 म्टाच, सेटौ, खाचछचान, आत जय अपग्वित्रितं देयामषटमे 
पहषते ह मौर सोहिपमक्ी कमीभी हावो दै, तो य्यक्नि "मनीष" 
भा निक्रारदो जाना है । इसङा परिणाम यह्‌ होता है क्कि मालम्नटर 
भरदेण मे सपा यष्टवे आपाद स्यति फौडाका अनुभव करता टै। 
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दस्‌ भवस्या म वैनद्नियाटिक स्व्रवण षो, यह भी षाय करना पठता दै, 
जिसे पाचके प्रयम स्टेज" मेमृखम हहा जाना चारििएुभा। 
सोडियम क कमौपे कारण पाचषरसव धृक मम्मी रहतीहै भौर 
उम स्पित्तिमे वट पट म नदी पटूचता है। सका नतीजा प हाता दै 
बि पेट को अतिरिवत श्म क्रनापडतारहै। 

डाक्टर चास ए० टादरेल के गनुसार, दत लवण प्ी मीस गुदं 
तथा मदेवै रोग जत्ते-मधमदहे, अपच, पट का एूतना, पित्त धो कमा, 
पक्षिया की कठोरता, बहेरापन तथा मोतियाविद मादिदहो सक्त 

सोटियमं का अमाव हमारे पाचन प्रणाली पे गदवडी उत्पने करता 
दै1 इस्त रासायनिक तत्व का प्रभाव रकनप्रवाट दरीर कै धवण, गला, 
ष्टक्ी दीवार, प्लीहा वषा पैद्नियाज (पाचक रस अदायक पदर 
समीपस्थ प्रयि विश्नेष) पर विशेपसखूपसे पडनाहै । साधारण पाचन 
परर भमौरशरीरद्वायापोपण पर इसका वडा प्रभाव हाने भोजने 
षसं छनज सवण का रचित नभाव नही होना चाहिए । भाजनमे 
कोभ्यिमकी क्मीयाञ व तेदरीरवा वजन क्मदहौ जाता 
है, बदहजमौ हा जाती है मौर भूख कम लगती है । जति दौषकाल तव 
क हमव के फलस्वरूप मूख की प्रथिया सवते मधिरके प्रभावित 

1 

ह भाप्ति साधन-पूरे मानव शरीरमे01 प्रतिशत सोडियम है। 
यह तस्व मुस्यत नारियल के पानी नारियल वादाम, सेव, पातगोभी, 
माजर, प्याज पालक, टमाटर क्षलजम बर आदि अम्लमयष्लामे 
पर्यप्ति मात्रार्मे फया जताटहै। इ भरसक क्श्चे ही साया 
जाना चाहिए । इसकी दनिक अविश्यकता 57 ग्राम होनी चाहिए । 
ष्मफी पु पूति कम माघ्रामे नमकखनेसेभीदहोजाती है) 


12 पोटाशियम्‌ (ए०गद्सअप्ण) 
त्व--जिस व्यक्रितिढे शरीरम पोटाशियम का कोटापृूरा 
होगा, हे व्यक्ति पूण रूप से त्दुरुस्त होगा । पोटाशियम दोपाको 
चटानं त्था अस्काष्न तत्वो की वद्धि करन वाला है मीर 'एुटीसेष्टिक' 
है । यह सत्व शरीर मे रोगमुबते रहन की क्षमता देताटैत्तयाउमे 
रोगनिवाणक्रने के लिए सक्षम बनाता है। 
उपयागिता-यही तीव्र क्षार शरीरकी सकाङई्‌ नौर वदनम 
बिजली के समान चुस्ती लाताहै। मासवेशियौ भौर जोडो को मज- 
बून यर लवक्दार वनाताहै। य नाडी मड्लवो भी शक्ति धरदान 
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किसी इमारत मे सौहे के गड, सलाद भादि मकान कौ मजवृत करती 
दै इसी तरह लौहयुक्त खुराक हमारे शरीर को मजबूत वनातौ है गौर 
रोगौ के आक्रमण स सुरक्षित रवती ₹ै। 
उपयोगिता--वह्‌ इच्छा दिति को दृढ भौर हृदय मे साह भौर 
कठिनाइया का सामना करने कौ शित उत्पन करता है । र्तका 
लहम फेफडी भ भक्सीजन स मिलकर तन्तु मे कावित पहुवाता है + 
इसके सेवन से शरीर कौ जीवन शदित बढी है, रषत शुद्ध बनना है 
तथा सौ-दय की वद्धिहोतीहै। 
अभावमे हानि--रक्तमे दइमका अभाव होने परशरीरवायुसे 
आक्सीजने ग्रहण नही कर सकेगा । इसका मत्यधिक अध्व हो जानके 
कारण कभी-कभी मनुष्य काभतमभीष्टौ सक्ताहै। पपप्ति लोहे 
मिलन पर गृदे चिद्ृतहो जाते है तथा इसकारणसे ओर भी कर्द रोग 
शरीरकोञं धेरै हायपाव कारुण्डा रहना, चेहरे की पीला 
रगत, चिडचिषा भिजाज तवीयत्त भिरी-गिरी रहना, ये चिह्न ्रक्ट 
करतेहैकिशरीरमेलोहतत्वषफोक्मीरै। 
इसकी कमी से अवयो के गठन मे शिविलता, णरीर की कमजोरी, 
थकान, भ्रुख की कमी वास सूलना हृदय क धदकन्‌ कौ शिकायत 
निस्तेज भाखें चेहरा पीला पडना, ५४५ न सफर पडना मौर हाषपरोः 
पर सूजन इत्यादि धिकायते हो जाती है 1 
साधारणतया शरीरम लोदेकीक्मीन पडनी बाहिए कपाङि 
यह नष्ट नही होता । धातु का षय ओर आक्सीजन का वच निषि 
फार सूप रो आजीवन चलता रहता है, पर लौह पेषण क्षाणतेतुजाके 
साय नष्ट नही होते, अपितु ४ प्री उ्हषमयेतेलेता दै। दइगकी 
दैनिक भावद्यक्ता बहते हौ षोडी है जो उचित आहार मे भषन-जापः 
पूरीहोती रहनी है । 
एक स्वस्थ ययरस्व षे घ्हार मलोद की मात्रा 20 मिलौीप्राम 
प्रतिदिन हो ता कमी पडन षी केर + रहती 1 वतते वच्याक 
सिए 10 मिलीप्राम तषा भमयतीस्वी मे निए 40 मिलीग्राम जरूरत 
हाती है 1 यह अव्सीजन मोदियम, हाददोजन यौर कास्फोरस बं माय 
भितकर काम करता है। इसके पर्याप्त माव्रामे प्रप्त ष्ोनका मय 
है-- स्वास्थ्य, महर्वाक्ांना, सीवेन्‌-शार्ति, सफतता मौर सुरे ॥ 
श्राप्ति-माधन--यट सर विभिन्न छिनके सहित दात, अन्न निव 
हेन य सूते मवोमें पर्यप्ति मावा महोठारै 1 मथो, पालक, मोम, 
पुतन, चदु सरणा क साप, ककृटो, सजूर, यद, गुड, पुरानी, 
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किशमिशण, अवाइन, तोरी, गुबार की एमी आदि भी इसकी प्राप्ति 
कै साधन रहै) वैवे सोधाबीन, चावल की शरसी, फाला, सेव, पपीता, 
नुकदर, वैगन ओर मूगफलीमे भी लौह कम ज्यादा मात्रामेपाया 
जातादै। 


14 सिलोकन ((11100प) 


महत्व सिलीकन मानिदत रखने वाला, आशागदी वनान वालाः 
कलाकैक्षत्रमे द्रुतयति दने वाला खनिज लवण है । यहवालाक्यै 
यडाकरता है आला की रोदानी बढाता है तवा त्वचाका चमकीला 
वनाना है । यह सुनने भौर दंखने कौ शित बढाता है । इगसे त्वचा 
चमकीली वनती दै । 
उर्योतित्ता--षूसमे फीटपणृञो को चष्ट करनी वडीक्षवितिषटैष 
यट नाडी संस्यान कौ साधारण षूपसे कायं करन क तिए श्रमानित 
करा ह) धरती की ऊपरी सतह पर उपलब्ध यह खजिन आयोडीन के 
साप स्रिय होकर वृद्धावस्था को रोकेताटै । कैल्सियम नौर्‌ फास्फोरम्‌ 
के साथस॒त्रिय होकर दातो मे कडापन लाताहै। वालोगौरनसाकी 
वृद्धिकरः लिए गध्कके साय मिला इसका योगर नावश्यक होता है। 
यह अन्य तत्वो करा सतुलन बनाये रखकर मस्तिष्क मप्र, तपदिक 
आदि समोका निवारण तथा यौनञअगो को पृष्ट क्रताहै। मद 
रत॒ सवह्न, यकृत विकार, कब्ज आदिसे ग्रस्नलोगोके तिएयह्‌ 
अत्ति लाभदायक है। सिलीकन जिते उपलब्ध हा वह्‌ व्यविति यमा, 
वैसर तथा भय क्षयकारी रोगो से मुकेत रहता है । 
अमावस हानि--इम तत्व बे भभाव से प्रथिया विपसने भर जाती 
है नौर नाडी सघ्यान अपना काय साधारणरूपसै नटी कर पाता, 
जिसने णरीरमे विकार वा ढेरजमा हो जाता है। इससे निरोध' क्ति 
जानी रदती है मौर रोगो के लिए उपयुक्त क्षेत्र भ्रस्तुन हो जाता है । 
गजापन भौर खराय नादून सिलीकन कौ कमी बो जाहिर करताहै 1 
दुक कमी से त्वचा दात तया शरीर के तकु अस्वस्थ हो जतिहैं। 
मनाई व दिवा्ई भीकम देन लगता टहै। 
प्राभ्ति माधन--धरती मे प्रचुरता ने विचार से माक्सीजनकरे वाद 
दसी वा स्यान दहै । यह्‌ रक्तन वे लालक्णोकीनिर्माण द्विया तेनक्रता 
है ओर आक्सीजन को वहन भी करता है } यह तत्व विभिन्न प्रकारके 
तणो, सलाद, प्राक, पातगोभौ, मूनी, इरी भिच, मटर, गजर, 
चुक्दर, चोकरदार्‌ यटा, बादाम, मखरोट, मेव, अजीर तरवूज छिलका 
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सहित सीरा व प्ररे जौ मादिमे प्रचुर माव्रामे प्रिलताहै। 


15 आयोडीन (१०५०९) 


श महच्व-यह खनिज लवण ग्रयियाक्ा ठीकसू्पमे रखताहै। 
मस्तिध्वे को शित मौर मोलिक्ता प्रदान करतार तेवा व्यकितिका 
आत्मविश्वास दन वालाट। यह दिमाग क्षराक दोन घवचातादै। 
नाडी-दीवल्य (नवस ब्रक उन) व गजापन नही सान दत्ता मौर यौवन 
को बनाय रलतादहै। यह्‌ शरीरम सतुलन स्थापित करनं वाता 
चीजदहै। 
उपयोगिता---प्रह दिमाग का वहत सदाक्त रनक है । परानीव 
गलतत विचारा राक्ता है! मायाडीन विया को उत्तभित करतार 
वजन निर्या व्रत रखता है अावसीजन कं उप्रयोगणम वद्धिक्रतारह। 
यह कठ्तिपम भौरभय रक्त कं लवणाद टीक्ररूपमेशरीरमकाम 
भात म सदायक् होताहै)। 

जआयोनीन शरीर परदेसेही काय करता है जसे टिक्ष्वर नायीडान 
सप्लालाना म । यह कीडोक्ो मारताहै घावाकोसाफक्गताहैनीर 
पीप पडन से रोक्ता है । यह शरीरमे सप्नियता पदा करतार, वालो 
का बढाता है भौर उनकी काली रगत कायम रखता है । यह्‌ मानिक 
ऋय करन म सहायता देता है ओर नई युत्रितया सोचना सिलाता है 
तथा शरीरे की विविधं प्रवियो का पोषण करता दै। 

मनुष्यक्यी दन मे महत्वपूण धायरायड ग्रयिके खत्रणमे आयोहिन 
होताहै। दका एक भत्तिमात्र शरीरके लिए वपभरकेलिए 
पर्याप्त दै । शधायरायड सभी प्रथियोक्ा राजाह मौर स्का नियनण 
भरता है । शरोर मे वतमान सभी भायाडीन इसी प्रयिम पाया जाना 
है। गरदन ओर ग्लेको विषाक्त हातेस यही ग्रधि वचात्ताहै त्था 
यौन शक्ति की रा करती है। यदि व्रि सुस्तहोजाएुतो शरीरभीर 
मस्तिष्कं की समस्त काय करने वाकी ग्रविया सुस्त हो जाती है। 

अभाव कै दुष्परिणाम -ग्रधियो कै स्राव सै निक्लन वाते मायोहीने 
कगौ मात्रा आपे सक्तमे शरीर के करोढ्वेभागसेभी क्महीती दहै, 
पर सगरशरौरम इतकामभावहानाएु तोन तो नापकी मानसिक 
आित विक्रसिततदो सकेगी ने यौन यगा म प्ररिपक्वता माएगी नौरन 
माप अपन व्यक्तित्व की एण भभिव्यज्ति क्रतै हए सुखी भौर स्वस्थ 
जीवन बिता सक््ये। कारण यहद जरि मापकौ मल ग्रयिया द्वारा 
नियतिद होने वाले उक्त काय मे इतो तत्व वा विनेप योगर हता है 1 
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शरीर मे नायोढीन के मभाव से लोगे, विशेषकर कशोर किशो- 
रिया, के गले मोटे हो जति है ओर कठं आगे निकल माता है । इस 
तेग को पधा या मननगड कहत है ) इसकी माना घट जाने पर जीवनः 
की गति वहत म-द हा जाती है! खवतन श्रिया धौमी पड जाती दह 
शीर अपन आहार को तेजी से जलाने मे असमथ हो जाता है, शमिति 
का उत्पादन बम पड़ जाता है, मोटापि की प्रवत्ति वढ जाती, शरैर 
मे भुस्ती भा जाती है नौर मानसिक द्विया भी वहुत कुछ शिचिच्तदौ 
जाती! जादमी का वजन भी क्म हो जाता रै! 

अयेर यदं रम केम माना मै निकले ता जापको उष्णता स्थिर 
रखन मे कर्टिनाई होगी मौर आपकी शारीरिक व॒ मानसिक शर्विति का 
दाम हो जाएगा । इसके विपरीत अगर यहु रस अधिक्‌ मात्रामे 
प्रिल्ननेमे तां मआापका शरीर दौढने लगेगा मीर आपभाप्ानीसे 
उत्तेजित हो जायेंगे । 

प्राप्ति प्ाधन -हमे जआयोडोन कौ प्राध्नि खाद्य पदाथसेहोनीहै) 
पौषे दते धर्ताया समुद्र मे ग्रहण करते है । समुद्रि दूरी जिस कदर 
चढती गाएमी, उमो हिसावसे पौधोमे भयाडी्नेकी माच्रामक्मी 
हाती जाएगी । खानक काम बाने वाले समूष्री पौषे इमकी प्रप्तिः 
सथस अच्छे साधन है) समुद्रो पोयो पर जीवित ददने वालो मछलियो 
मे यह्‌ अच्छी माताम रहनादहै। यह्‌ तत्व पत्तेवासली गोभी टमारग, 
पालव, प्याज लहसुन कूकरमूत्ता अगूर, यडे, चु्न्दर, अजौर राव 
भुनव्का सजूर, गेह का चाक्र मौर पर्तेवाली सराग~मग्नियाने भी) 
प्राप्न होता ६1 यह्‌ सवण एलो तथा तदकारियो के छितिको के ठीक 
मोचेबे भाग तथा अननसमे सवते अधिकहोनादै। 


16 मगनौज (गाह -5९) 


महत्त --यह लवण श्रीर्‌ स्थित अय लवणो म सतुलन बनाये 
र्ता टै तथा स्नायुमो को स्वस्य एव पुष्टं रखता दै । 

यह्‌ तत्र शरीर म बहून क्म मात्रा मे पाया जल्द्रै, किर भी 
गोध होत क वारणं रीर की अम्लमयता नष्ट करे मे वृत परमाव 
श्ाती होता दै । मस्तिष्क जौर नाड्यौ के कोपाणुओं कै लिए यह पिनष 
ख्पम्‌ जर्रीदै+ यद पृत्व जर मातृत्व बे लिए भवद्यक मश दै \ 
हेष्यो वे विकास म यह्‌ तत्व विदोप र्य म महुयक हौनादै। 

उपयोगिना--पह मतुलनदायक्‌ है, नाडा मडल को बल प्रदान 
फरतारै, लिणय करन कौरुकिति देनारै मौर स्वस्य रहन की धमना 
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प्रदान करता है 1 इस खनिज सवण से रोगो से सधप करन कौ क्षमता 
चटती है तथा विचार मौर द्विया की समाचस्था मे गति मती टै। 

मभावसे दानि-भमौरतो भे दहिस्टीरिया रोग इसी लवण की कमी 
या अभावा परिणाम होता है। इसके अभावसे प्रयि सस्थान विष 
"पूण हा जाता है मौर यौन प्रवृत्ति पर निय त्रण नही रहता । दसी कमी 
होने पर नाडी सस्थान मस्त-व्यस्त हो जाता ओर दिमाग कमजोर 
हो जाता है । परेशानी ब चिता इसकी कमी होन की खास पहचान ई। 

यह्‌ त्व भिरियौ नारियल, बादाम, अलरोट आदि मे प्रचर मात्रा 
म मिलता है । समग्र मनो--जौ, येह, जई तथा नीबू नारमी, पपरमदट 
छी पत्तियो, ध्माटर, चुकदर, हेरी तरषारियोभौरकष्लोममभी यह्‌ 
बहुत होता है। 
शारीरिक स्वास्व्य कौ गारण्टौ 

अब हभ पर्याप्त जानकारी हौ चुकी है कि हमारा शरीर ऊपर 
वणित 16 निज वदार्था अथवा रासायनिक तप्वा द्वारा निमित है। 
घत णरीरकेषपोपण के लिए हमारे भोजन मे उनका हीना आवेदक 
ह 1 स्वस्थ यनै रहने के लिए इन तत्वो का शरीर को उपलब्ध हीते 
रहना चाहिए । शरीर निर्माण के अनुपाततमेही, हमि उनम कठ 
मधिके भौर कुछकेम माघ्रामे चाहिए 

वया आपं अपने भिरे हए स्वास्थ्य फो तेजी से सुधारना चाहत दै ? 
यदविहा तो अनावश्यक गौपधिय) मौर टानिकोकेचक्व्रम्‌ नभ्राइए्‌ । 
ब्कि आपके शरीर मे जिन तत्वो की कमी दै उनकी प्राङृतिक बाहार 
से पूति कीजिए 1 शरीर वै रासायनिक सदुलन के निए इन सभी त्वो 
का नाव्यक्ता पडती है । शरीर मे उनवे उवित अनुपात मे बनं र्न 
च्छा अथ रै स्वास्थ्य, दारित नौर सुख । चाहता सभालोगहइहु प्राप्त 
-कर सकते है । भरति किसी वे साय पृक्षपति नही करती । 


6 
स्वास्थ्य का खउजाना--विटातिन 


° त्रिटामिन भत्यन्त सूक्ष्म शक्तिशाली रामायनिक तत्व है । साचौ 
भे इनका! अभाव होने पर मादमी जि-दा नहो रह्‌ सकता भौर कमी 
होन पर आदमी अस्वस्थ हो जाता है ।* 


--डा° घास ए० दाद्रेलं 


शरीर कपे समते धडी निमति हमारी जीवन शकत है, जिते कई 
दायक ह । इन सहायकों भे सबसे ज्यादा महत्वपूण सहायक विटामिन 
चलति है । ये शरीर के बनानभौर उसको मरम्मतमे वही काम पूरा 
चंर्तेरै जौये किसी मकान के निर्माण मेसगतराश, भिस्त, बदईं आदि 
केरे! इन कारीमरो के नामो के समाने विटामिनके भी अलग 
अलग नाम ओौरमै विटामिन्‌, कीसी डी, ई भादि कनति है! इनमे 
से प्रत्यक वरीरके निर्माण मे एवदूषरे शी सहायता करते ह॑ विटा. 
पिनाक नवेपण आज से लग 80 बप पटले मर दापकिमनं 
क्या! 

मरस्व-प्रो° के० टी० आचायके णब्दोमे विटामिन प्राय हम मव 
केदिमागौ म मद एक जादुई स्वस्य धारण कर चुके ह । आर यहु बान 
रैभी दीक कि ननेक रोगो दी अतिरिक्त खुराक की कमी मे उपन्न, 
चीमारियो के दूर करे मे विटामिन की साधारण सी मात्रा नाटकीय 
अमाव द्िवाती दै! चूक प्िदाभिन्‌ शरीर की मनेक गतिविधियीमे 
हिस्सा लेते ह अतएव शरीर के सही रूपमे काम करते रहने के निए 
विटामिन बहुत महत्वपूण भौर आवश्यक हैँ 1 

वास्तव मे, खाद्य पदार्थों मे विटामिन का वही स्थान है, जो इनन 
के चलन मे वेटोल-तेल का दै। हजारो स्पया खच करके हेम भते टी 
एक ६इनन लरीदः ले, किन्तु यदि उसमे तेल न दिया जाए तौ वह्‌ चल 
नही सक्ता । खाद्य पदार्था म वियमिन ठीक वसा टी महत्व रखना है। 
हयो सक्ता है कि विटामिन क्य समृत्य भापको बहुत कम नजर साय, पर 
याददे कि भोजनमे वही प्राण हें! इमी कारण विटामिन के बाध 
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प्राणका करत दह । 

शरोफे्तर हैरी हमिन ओर डानटर वौर्टननं वों केषरीक्षणमे 
पतता लगापा है वि विटामिन वे अभाव ते दारीर का पिन्‌ 
पोपण ख जाता है भौर धीरे धीरे शरीर कमर होकर उमे रोगौ 
से सामनाक्रतकीषशवितक्षीणहो जाती दहै। 

गु पादघाट्य वज्ञानिको न परीक्षणक तिषएु वारो बारीसे वृह 
को विटामिन रहित मास मादि सभो भकारे वाद्य पदाय सिक्ताए) 
परिणामस्वख्प द॑खा गया किंखूय भर-पेट भोजन खाने पर भी वे क्रम 
सूषते गए ओर कुछ दिनो वाद मरते ण्‌ 1 शहूरमे रहन वाति सोभा 
कैशरीररोगोमे शीघ्र दुटकारा नही पाते, उसका प्रधान कारण उनके 
भोज्य पदार्थो मे विटामिन का अमावेही है) करई वारदेखा गयादहैकि 
जि चिटामिनदे भभाग्मजौ रोहते उस विटामिन फो तिनि 
से उप्त रोयम गकि मिल जाती नौरजिन मोगोकौवे रोग होते 
दैवेडनयेगासद्ृटकारापातेहैं। 


विटामिन अभावक्यो 


कई भकार क विटामिन कै उपयाय की आवदयकता अनके भवसरा 
पर देखी जा चकी है । इनकी जवकयकता के वु वारण ह--पात- 
पान की बुरी आदत्ते साद्य पदां का गलत चुनाव भसवुचित आाहयार, 
पुराना पडा हया खाद्य पदाय मिल कारखान भे पिमा हुआ वारीक 
साद्य पदाय पाकङ्रिया द्वारा निर्जीव वनाय भा वाद्य पति धादि। 
षन अवस्यानो मे हममे विटामिन की आवश्यकता प्रस्तुतो आषुगी 
मौर विभिन विरामिनयुक्त खाद पदाधों द्वारा उनकी पतिका 
जषूरीहोया) 

हमारी धरती मे यहुत-से महत्व भे तत्वो गौर सनिज नवणा का 
यून ग्ट अमाव हो गया ई, जिनका उपयोग वर्‌ पधे विटातिनो का 
निमि करते हँ । इस सरह की धरती म उपजाए हए पाद्य ण्दायो म 
विटामिन का अभाव हाना विल्वुल रवामाविक = । प्राद्रतिकष्पम 
प्राप्त होन वाले विटामिन मेय उपगोमी तत्व भरी पितरे रहत 1 
षस तरह्‌ के मिश्रण मे विटामिन, सनिज लदण, एजाध्म, हारमीने 
जादि बहृत से श्रातं अौर नात तत्व रहते हँ ज) सव भित-जुलवर 
पौपण के उपयोग मसदायता प्रदान क्रतद । 

प्रतिवि रुष ये यप्त होने वाति विटामिनो का मद्व वदृ मथव 
रै 1 यकषमा-तपदिकमवह्न दिना से फाड़ तौवद अयम देते रहं ह । 
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यह ठेल विटामिनडी श्री श्रप्तिके किए दिया जातहै। हौ सकता है 
कि मके प्रमावकारी होने का कारण विटामिन <ीके अलावा उसमे 
मौजूद रहने वाले अय तत्व हौ । दरयिम सूपसे तयार विटामिन दमे 
मय तत्व का विल्दहृल अभावहोतारहै। 

आजकल विकिल्सक रोगियो दे लिए विलेप प्रकार का आहारम 
रा वरत है, पर यह्‌ याहार प्राय करई महथ के खादय-तत्यो से वचित 
रहता है 1 इसका एक काण यहहाता है कि कुठ विक्षेप प्रकारके 
साद्य पदाय किसौ व्वा रोग मे वजितदहातेह्‌! वृदढेलागमभी प्राय 
अजौरणे, दातो के अमाव यादु मय कारणो से वहुन-सी महत क्ये 
रर्जेखाना वद करदे दँ। इससेवे कृछखात उपयोगी तत्रास 
वरानेर वचित रहा करते है, प्रवहत दिनां तक चल बाला यह्‌ अभाव 
उनम स्वस्थता प्रस्तुत कर देता है 1 बरावर चलने षाला इसे प्रकार 
के नाहार का प्रभाव सभव रै, सालो तक सामनन आ मकै प्रर कम- 
जोरी लानि वाला यह्‌ प्रमाव त्रम बढता रहता है भौर एक्‌ दिन व्यक्रिनि 
को रोग बनाकर दभ लेताहै। 


विसमिन भभावजन्य रोग 


विटामिन ओौर खनिज लवणो के मभाव वै कुछ लधण है--क्लानि, 
सुस्ती, निवलता, शविति की कमी, घडकन, हृदय कौ पे्निया का पिक्ार, 
परशियो की क्षीणता, यौनागो कयै क्षीणता त्वक्‌ प्रदाह, रातमे ५म दव 
पड़ना, पाचन की गडवडी, मानसिक नवलता, यजन क कमी, दातो 
मे गदो का षदा टोना, चक्कर आना, कञ्ज, भूख कय नभाव, त्वचा 
ओर वालो की श्युष्क्ना अनिद्रा, जीभ कौ सूजन नौर लाली, रक्ताल्पता 
श्ारौरिकबाढमी कमी रोग की निरो शक्ति का हास, रवत सचा- 
लन की गडवडी, ततुभो के ठीक तरह से नोपजनीक्रण न होना, रसो 
बै स्रावमे कमी आदि। 

कृ लोभो का कटना है करि बहुतोके सम्बध मे आर्थिक स्थिति 
इम हालत मे पटवमे की वजह हुआ केरतीषहै, पर वास्तव मे 

यह्‌ बात पणेत सत्य नहीं है) बहुतता के सम्बधमे इस विषय की जाने 

कासेन दहोनादौ कारण हुआ करता है । यह्‌ अभाव रातो रात प्रस्तुत 
नही हो जाता ! इस जभाववौ माना रोज रोज कुछ बढती रतो है । 
इस अभावमे मन्य वात आहारकी माना कौ कमी नदी, वकि गाहार 
काही स्वय उपयुक्रन नरोना है । 

गौसत दजें के लोगो मं लगभग 90 प्रतिशत आहार अनुपयुक्त 
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होता है भौर पर्याप्त विटामिनतोक्मसे क्म 50 प्रतिशतलोगोको 
नही भिता करता। सच पृष्छिएु तो विटामिन वाते अच्छे त्वाय पदों 
वै चूनाव की ओर लोगो का उतना ध्यान भी नही रेता । 
इन चिटामिनोके मभावदेकारणहीटममे तीव्र भौर जीणरोग 
चैः निवारण मौर निरोध कपी शक्रितिक्महौ जाततीहै । णरीरके रक 
सत्वो वेः निर्माण पर विटामिना करा बहुत अधिक प्रभावि पडतादै। 
उसकी कमी होने पर उनकाकम नि्मणि होता >, जिस हमारी 
श्राकरृतिक निरोध शिति कमटो जाती) 
विटामिनो की सही जानकारी करना हमारे स्वास्थ्य के लिए बहुन 
जष्रीहै । श्षरीरकी धृष्टि हडिढयो कं निर्माण वच्चो पै दात्त गन, 
भूख वदान, पाकस्यली को सतेज वनान तया निराग दीष जीवने प्राप्ति 
कै लिए ये उपयोगी तत्व बहुन जखूरीहै } विटामिन रोय निवारणकी 
क्षमतामे वद्धिक्रशरीरकोविभिन रोगो के आन्मण मे वचातहै। 
विटामिन का सही उपयोग--हमे विटामिन से लाभ उठाने के लिए 
अपने भोजन कौ इस तरह बनाकर काम मे लाना चाहिए कि उसका 
अपिकाश उपयोगः तत्व नष्ट होने से बच जाए) चावते का भात नना 
कर माडना फक देना स्वास्थ्यं के लिपु हितकर ह । दससेवेवल 
आवत्यक विटामिन ही नही बर्कि माड के साथ बहुत मूत्पवान खनिज 
लवण भी वाह॒र चला जाता ह 1 दालें हमेशा छिलके सरित ही पकाकर 
खानी चष्विए। हमे चोकर सहित अषटे की ही.रोटी वनाकरः खानी 
चाहिए 1 पसे भाट को छानक्र चोकर निकाल पेकने की गलती नहा 
करे याकि चोकर विभिन श्रवार के खनिज लवणो विटामिन एव 
ओवन तस्वो से समृद्ध रहता 1 बारीक छना मदा मश्चीनकेसाफ 
करिए चावल जौर रसायन से साफ की हुई सफेद चीना का जहा तकौ 
स्के प्याम करना चाहिए । 
डा० चासं ए° टादइरेल के परामश पर ध्यान दे नि- विटामिन 
हमारे खाद्य पदाथों मरे उनके भाणलूप से स्थित ह्येत है } उनको खाय 
पदार्थो से अलग करके रखना टिक्ियाकेखूपमयापक्टोमे वाधकर 
रखना तथा बोतलो मे भरकर सुरक्षित रलनं को कोशशिन करना एक 
ध्रकारसे अतस्म्भव तो नही ह किन्तु इत प्रकारके विटामिन्‌ उतन 
काभकारी नहीं दहो सक्ते, जितने विटामिनयुक्त सप्राण खाद पदार्थो 
साध्यम से लाभकारी सिदहोतेर्है। 
ध्यान रहे खायो केश्राणयं विटामिन खादयो को जाग पर रखने 
से उने भधिक मिष-मसाला मिलान से, उनको धी यातेलमे अधिक 
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ललने भूलते से, भनाज को विजली कौ चक्की मे एीसने पै तथा षो 
को एने चोक्र तथा छिलको सहित न खाने मे नष्टहो जाते है ओर 
शरीर को पूरा-पूरा लाभ नही पहूुचा पाते। 

विटमिनक्याहै 

भग्रेजी सेना कै एकर चिकित्सक डोक्टर राथटं भंकररिसन ने विटा- 
भिनके पूरे मिद्धात्त को इन दान्दोमसक्षिप्नकियादहै 

1 विटामिनं जीवित टिश्ुजौ (तदुजो) का एक निरतर यिद्यमग्न 
निर्माण तत्व ह्‌ । यद्यपि उसकी मात्रा वहत कम होती ह, पर स्वास्थ्य 
चा वना रह्मा बहत कृ उस प्ररही निभरहं। 

2 विटामिन स्वय शरीर भो शक्ति प्रदाने नही करते, लेकिन 
श्रोटीन, चिक्नाई, कार्वोहिादइदेट तथा क्षारो का उपयोगक्राकरवे 
शरीर कौ स्वस्य भौर सशक्त वनाये रखते हैँ । 

3 प्रोटीन, चिकमाई, कार्बहादइद ट तया क्षार, विना विटामिन के 
सहयाग के, शरीर क्यौ स्वस्य बनाये रखनमे नसमथरह। सौर दन 
तत्वाके अभावमं विटामिन भी व्यविति को स्वस्व नही रख सक्तं । 
विटामिनो कै अभावमे शरीर मूखा रह्‌ जाताहं। 

ग विटामिन पोषण तत्वके क्षेत्र मे मपना एक निर्चिते काम 
रताहै। 

5 हर विटामिन निर्माणार्मक तथा विष्टनात्मक प्रद्रिया कै बीच 
सतुलन स्थापित करता हे । 

6 एक विटामिन दूसरे विटामिन की स्थानपृतति नही कर सकता, 
यद्यपि एक का अभाव दूरे के कायमे बाधा अवश्य उत्पन्न क्र 
स्ताद्‌! 

7 हर श्रिटामिन का एक निचित प्रयि पर अपना प्रभाव होता 
ह्‌ पोपण नप्वा बै अनाव सेहोने दति रोगोमेइनप्रथियाकी 
सद्रियता मुर्य कारण होती ह्‌ । 

8 हारमोन तथा अन्य वाह्य श्राव दै उत्यादन मे विटामिन वडा 
महप्वपूण काम करता हँ 1 

9 विटामिन बाहरी कीटाणुमो के हमले से उनको (दिश्रुभो) के 
सधप मं सहायक होत्ता है । 

10 स्व्यं कोशाओ के टीक्‌ काम की रासायनिक भक्नियाकी 
भषुवला म विटामिन एक महत्वपण भ्डूवला ह्‌ । 

11 व्यक्तिको जिस विटामिन कौ जितनी थपेक्षा होगी, उतना 
दौ नधिक उस विटामिन का फल उसे मिलेगा ! 
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12 विटामिन "ए! का शरीरे के विकास बौर रासायनिक प्रपि 
सं स्मधह्‌! 

13 विटामिन बी' यदमी मे भोजन की इच्छा उत्पतन करताह्‌1 

14 विटामिन वी का हर कोशा (िेपक्रनाडी काशा) के 
सुचार्स्परसेकामक्रनेसेसम्बशधहु॥ 

15 विटामिन सी का बढतं टिशुजा की रासायनिक भरत्रिपाषि 
सम्बध । 
विरटामिनो कै सोत-उनको उपयोगिता 

विटामिन कई प्रकार के हीते है, जिनमे मुख्य छ है-ए्‌ वा, 
मी, डी, ह तथा के। इनमे सं प्रत्येक विटामिन पापणतत्वकेकषव्रमे 
जपना एक निरिचत काम क्रताहं। 

विटामिनको हिनी मलद्योनक्हा गयाहै। पाद्यका भोज 
अर्थात ग्वाद्य पदाथ म रिथिमान अनेक प्रकारके शवितत-तत्व हमारे 
आहार को पवक नाते है। ठेसे पोपक' तप्वे युक्त जहार का समन 
क्रनस शरीर पष्ट जीर सृडीलहोताहै। कौनसा विटामिन किन 
किन पदार्थो म पाया जाता है नीर उसका शर्‌ क निए नया उप्रयोग 
भौर महप्वे है, इसकी वित्तन वजानिक जानकारी प्रस्तुत दै । 
विटामिन 

ष्ये बुद्धिकारक विटामिन भी कहत । वसा मे घुलनशील यह 
रासायनिक यौगिक तत्वह! शरीर में यह कंरोटीन नामके पदाथ 
यनताहै। करोटीन” वनप्पति जगतसे जतु जगत में पहूवता ३ै। 
यही फरोढटन हमार एरीर मे रहकर एक रस्त विनेप दवारा विटामिन 
ष्ए मे परिवतिनिहोजानाह्‌। 

मोटे भौर पर एक व्यित के लिए एक सदो यूनिट या मििग्राम 
विटामिन ए रोज चाहिए जो 3 मसि षच्चौ पत्तादार प्राग-सन्जिया 
कीखानसप्राप द्जनाट्‌। 
विटामिन ए" के कार्यं 

1 शरीरकी बादृ-वद्धि बै तिएुं विनेपकर छट वल्चा षातत्रा 
तथा यन भ्प्ति शिथुके शादीरिङ़ विकासे लिए यह वहत आदश्यक 
ह । इसकी कमी रोर प्र विकास मेखावटदर्ताह। 

2 विटानिनिएका माखन स्वाश्ष्य सगहूस सम्बध । गा 
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कै योये कमी वनावट केल्लिएु पभ्रोरीन च विटाभिन रए मुव्य त्त्व है । 
खरीरम विटरामिनषए्क्ी कमी के कारण अनक प्रकारकेमाखोके 
शोग होन की नाशका रहती ह । इसकी क्मीसे दृष्टि सराव हा जाती 
६ गीर्खस तौर से रातमे तौ देखन नौर पहचानन तकर्म बहुत 
किना होती है । रतौधी रै रागिया को पपापन मात्रा मे विटामिन्‌ 
देनमे कुठ सप्ताहमे ही रागसषेटुटकायामिल जाता टै । नगर ठो 
चच्चोको चि्ामिन ए उवितमात्रामनमितेतो वहं पूरौ तदहसे 
अधेभीदोमक्ते ह। जालो की शुप्वता, सुजल, जलन वादि विटा- 
मिनषए को कमी के सूचक । जालमे एूलापटा याभाखोका 
चला जाना इन वीमारियो कै उग्रतमस्पटै ! यट कितनं अफ्सौसकी 
जातटै कि हमारे हजारो दशवासी केवल इसलिए अधेपन का शिकार 
हा जातिरहकिं उह खाने कौ सही सुराक्‌ नदी मिलती 1 

3 त्वचाके कोपा कौभी विटामिन ए' की भावध्यकता रहता 
दै। यढ घ्वचा कयै कोमलता ओर स्निवधता की बनाए रखता है।॥ 
इसकी कमी से स्नायुवरिक ततुभो पर बुरा असर पटताहै। चमडीकी 
रक्षा तथा उस्तकी आतरिक नगी उनार्‌ रने लिए विटामिन षु 
मआवदयक है। इसके भभाव मे प्व सुरदरीवस्वीहोनानीदै नौर 
फोड पुसी, खुजली, दाद यादि चम रोगहो जाते ह्‌। 

4 शरीर वे सास सस्थान अज प्रणात्ती तथा मनयस्यानोकी 
स्लेप्मिक कलाओं वै स्तमानार कोशो ष स्वस्यता तथा उनके ठीव 
धार्यो रे लिए विटामिन "ए" षी उपयुक्त मात्रा आवश्यक है । इतकी, 
भमो बहुधा जुकाम, सासी, निमोनिया तेफा दवस्त पये अयना 
जोर पकडतेते हु 

5 विटामिन एके अभावे गुदे वमूधराशयकारोग रक्नरोग 
त्था स्नायु रोग भो मवध्यदहो जतिरहै। 

6 दस तरह विटामिन ए भोजन का सदमे म्प अम है। 
अनिदिन भोजन मसी उचित मौर सतुतित्त मातरा मौजूदगौ मानवी 
शरोर पर असाधारण प्रभाव उत्यनफरतीहै। ससे शरीर स्वस्यव 
गबितिनाली तया बेहर प्रषूल ओर भक्पन्र दहता है । दसस शरीर 
दौ चमनी चिक्नौ नेव चमक्तीते व प्रदानवानरश्टनह। वालकां 
भाजनम विटामिन दए की मौजूदगी उनम भक्ति, घुस्नी तर्यारी उ-पनन 
करती टहैत्तया अच्नी वाढ मौर दीप जीवन मे सहायक होता । यह 
स्वास्थ्य नौर शति वरनाएु रखता है जर पावनजश्रियाशयो तन षर 
"मूग दडाता दहै 1 यदह॒क्फड भौर आतो रागाम सुरधित रखता 
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तथा चम रोगौको सोकताहै। यह वि्चेपल्पने सेम निवारक शक्र 
ध बढाता है 1 इससे नत्र -ज्योति को बढाने मे विरोष सहायता मितत 
1 

विदेपत्ाए्‌ -क्ारीरिक चर्वी वे साथ विटाभिएका सचयमभव 
है । महार म सय विटामिन कौ मात्रा जावद्यकता म अधिक हात 
वहू नष्टौ जाती दहै, लेविन विटामिन एु इसका अपवाद है । धकरा 
हारो लोगो लिए इसका यहु गुण वरदान तिद्ध हमा है । मधिकाय 
विटामिन ए युक्त मस्ते मौममी फल गौर सत्रिया टै । 

हरे साग सब्जी व फलो मे कंरोटीन नामक एक समुक्त त्व रहूता 
है उमको च्रिटामिन ए म परिवरित करत की क्षमता मातवमेहै। 
मोदे तौर पर हम हरियाली को करोटीन कह सक्ते है । शाकाहारस्य 
का नधिकाश विटामिनषएकयेटीनसेहीप्रप्तदहोनादहै। 

दनिक माग--भारतीय पोपण वज्ञानिका की रायमे एक वालिगः 
ग्यवित के दनिक याहारमे यदि 3000 से 4000 द्‌ यू (अवरषटरीय 
यूनिट) विटामिन एकासमावेशहो तो वह्‌ काफी होगा । एक्‌ मिली- 
ग्राम 3300 यूनिट कै बरावर होता है । अर्थात दनिक माय एक माश 
बै टजारवे हिस्से के घरावग ह्‌। मात्रा इतनी सूष्म होते हए भी वेह 
अत्यतं चम कारिक हु । 

प्राप्तिके माधन--कैरोरीनकेषूपम विटामिन ए हरे पत्ता वाली 
शाक मन्जियौ व फलौ मप्रचुर्‌ मात्रा मे पाया जाता हं। जो सन्भी 
जितनी अविक हरी होनी हट उसमे उतना ठी अधिकृ विटामिन ए हाता 
है । इनमे पालक मथी, पातगोभी _ (करम कल्ल), धिया पौदीना 
पीला कददर माजर टमाटर मूली, सोयाबीन, मटर, भालु जस्वीभादि 
साग विटामिनपएुके भण्डारटै। 

दसी तरह षकं हए रसदार फल जसे- पपीता फेला आम समानौ 
पके नाल टमाटर, सतरा माल्टा नीबू जनना, खजूर या चुभादराः 
आदि सभी विटामिन ण प्राप्त होता हं । 

शुद्ध "वटामिन ए मछली, कलेजी, बण्डेकी जर्दी दुध दही घी मक्वन` 
आौर पनीरमे होतादहै। मती का त्तल इका सवत्तिम प्राप्ति माधनं 
हि1 काजू बादाम, जखरोट आदिमवोमे भी विटामिनषएुहोतादै। 


विटामिन “बी 


त काभी स्वास्थ्यमे गहरा सम्बधटै 1 यह 
श्यरीर को क्षय निर्माण त्रिया तीव्र कर शरोरकी वाठटम सदेयक् होना 
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है! यह्‌ भूख सौर पाचन व्ढातादै नाडी सम्बधी रोणे शरीर 
की रक्षाक्रतारै मौर पाचनप्रणाली की शक्ति वडाताहै। यहु 
विभिन मगोका मजवृतंकरताहै तया हूदयव मस्तिष्क को शक्ति 
पहुचाता है यह्‌ चेद््रे १२ ताजगी प्रषूल्लता मौर चम पर चिक्रनाई 
मौर कामलता उत्पन्न करता है! 

वसे विटामिन वी कष विटामिनो का समहटै। इममे सात 
अवयव भुख्य ह 1 इनमे वी-1, बौ-२, बी-6, वौ-12 भादि उल्लेलनीय 
ह । कछ हालती म विटाभिनबी 1 के ततिए वियामिन,बी2के लिए 
राद्बो लेविन ओौरबी6 के निए पायरीडोक्सिन के नाम भी प्रयोग 
करिए जाते ह । विटामिन वी 12 का अलगसदूघगनामनहीदहै। 

विटामिना के इम समूह मे शामिल ह्र एक विटामिन हमारे रीर 
मे विभिन्ने कत्तव्य पुरे करता है । य कत्तव्य बहुत महत्वप्रुणे कोटि के 
दै-जैसे नाडी सस्थान व बालो का पोपण जिहर व चमदीका 
मुलायमियत, रक्त मे लात कोरिका ओर इनका पोषण गौर वद्धि करना 
नादि । गभवती आर दूध _ पिलानं वाती महतामा को गिदेप सूपे 
प्टोलिक एत्तिड भौर विटामिन वी 12 की आवद्यकता होती है, क्योकि 
येषानोहीषूनमे कमी पदाहोने को रोकने म सहायक है। वरिटामिनवी 
मै उत्लेखनीय विज्ञे गृण है - शरीर क। पुष्ट व सुडीत रखना पाचन- 
हिया ठीक रखना, मम्सेशियो को मजबूत रखना, रीर म स्निग्धता 
आर सौम्यता रखना स्वास्थ्य के रक्षा कणा ओीर शरीर का विकास 
नरना आदि। “इस विटामिन का उत्तमभ्रभावशषरीरवेस्नायुभो, पाचन 
यत्रो तया हूदय नौर यूते पर विशेय खूप स पडता दै । 

अमावसे उत्पमन लनण--दस विटामिन का अमाव दानय 
अपयप्ति माघ्रा म प्राप्त होसे शारःरिङ वजन भौर ताकत घट 
जातीहै शरीरमे थकान आतीदहै तथा नाड्या कमजाग्हो जाता 
है 1 सन-नालोमे विकारना जानाहि तथा तापमान साधारयमक्म 
हाजतादहै, मजीण तथा अ्र-दाह्‌ आदिरोगहोन लग नाग 
भगोमेब्रमश नियिलता आन लमतीदहै) शरोरमे चुभन वेचनी 
मामञ्गियो म एक प्रकार की सूजन को शिकायनहोजानीहै। बसी 
वेरीकारामहोजानारै। मुहूकेकोनोषरयावहो जारे हयाजीम 
पर जोषा पड जते हैँ वे विटामिन बते नमावक्कारणटी 
होन सहराम बहुघा उन लामो अक्‌ हना है जिनके भोजने 
भ मभ्रौनसे छिना चावल अधिक्माध्रामेरटादहै) इमके अभावम 
भूख म कमी, जपवव कव्ये, रडनमे कमी, दुबतायन, पेट म जतन 


४. 


होना, स्ववा स्सी टाना, नवि होना मादिकयौ भिक्रापते भील 
जानीर्है। 

दने सतिरिक्त दिलवे रीण, वालोया क्षलना मधुमह निवल, 
दमा गिया दवेकवुष्ठ, क्षय तथा पागतपन भारि रागहानिकौना 
वाणा रटनी टै! 

निधक्ो का अनुभवै कि जिन यच्चा को पोप आहार भिता 
टै, वे पदन लिखन म उने यच्वाते कही यच्छेहान $ जिह इसप्रकार 
का भावन नसीव नहीं होता 1 इसलिए मातानो की बाहिए क्रि अपनी 
सतानक शदावकालसं हौ मेदक बीजे, मिल की नक्कृर आदि 
तरिजीवि पदाय न दक्र चोकरदारभा> क्री रोटी, गृडसम्रादिलानका 
भरीत्सादहित करं। जिन वच्ची षोधूण मनकी चीने मिलता, व 
जयाता पृष्ट होते ह। उनकी भस्थिया देडिढ्या भौर दात मभवूत 
होमे ६) इर अलावा उनम साद नौर ्राकूनिक मोजनै प्रति स्वि 
भी अधिक होती है। 
(क) विरामिनवी। 

महत्व दसका रासायनिक नाम धियामिन हृष्टो रत।राद्ड है । 
यह मनुष्ये लिएहूर दिन पांव मि प्रा मावश्यक है भीर अनक 
दीमारियौ की दशा मे इसकी दनिक माचा कड गुना बढ भाताहै। 
इसका उपयोग बेरी बेरी के भतिरिक्त मय रोगो मस्या जाताहै। 
तत्रिकाशोधमे यह विशेष माध्रामे प्रयोगकिया जाताहै। करद्‌ उदर 
रोगो म, जिनमे वमन भीर दस्तके शण भौ वतमान रहते हु, इसका 
व्यवहार लाभर्कवर षिद्ध होता है । भूल क्य केमीम भौ इसका व्यवहार 
लाभप्रद होताहै। कर्ईूहृदय रोयामे विटानिन वौ 1 कीकमी पाई 
जानी ?। इन अवस्याभों मे वियामिन का व्यवहार वानौय है । 

प्राप्ति साधन--प्राकृतिकं रूपमे विटामिन वा1 विना छवि 
अनाजो, दालो, मड फनो, बहुत-सी तरक्यरिया यजत तथा मास भौर 
दय मे धाया जाताहै। दतकौो अच्छी मात्रा ईष्ट (खमार्‌) म पाई 
जाती है । इम विटामिन का सवते अविक मनूपाति दासौ के छिलकीम 
होता दहै। 

देर्निके आवश्यक्ता-विशमिनवी 1 की तैसत दनिक मावदयश्ना 
लगभग 200 भन्तरष्टिय यूनिट है! गभेवती स्परौ वच्चे को दुव 
पिलाने वानी माता कोपृख्य कौ ज्पेक्ला ठीनसे पाच गुना धिक 
लिदामिन वी 1 कौ जरूरत होती है । वच्वाक्यो भी गयधिकमावाःक्यी 
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मवश््यकता होती है । 

काय -कार्बोज वण के पदार्थोके पण नात्मीकरणके लिए इस 
विटामिन की उपस्थिति वहतत जरूरी है । यह विटामिन ्रीरकी 
समुचित वुद्धि मे सहायक होता है! इसकी कभी से शरीरके पुण 
विकास म बाधा पडती ह। इस्षकी कमीस्ेभूख म वमौ कन्ज, अफारा 
दस्त, प्िरमेदद हाथधावमे दद, कानोमे भनभनाहट, भावके 
मामनेन पेराछाजाना चक्कर ञना, स्मरण रकित की कमी, चिना 
बौर भय नादि लक्षण पदा हा जति है। 


विटामिन बो-2 


हुनका रासायनिक नाम (राइवो पलेविन' भौर “लेकेटौ पेविन' है । 
इसकी शरीर मे कमी हो जाने पर नेक सरापमिया पदाहोजारीहु, 
जैपे अरूपी जिह्वा शोथ, हठो पर सेद यूरिया पडना नौर विशेष 
भ्रकारके श्म रोग! मनृष्य कौ इसकी दनिक आावद्यक्हा ठनि ग्रा 
कीष्टोनीदहै। 

प्राप्ति कैः साधन--प्राकृतिक भवस्था मे यह्‌ तत्व दृध मे कंठ मारा 
भे प्राप्त होता है ओर लगभग घतनीही माताम माम ओौरभनगेमे 
तथा विशेप मारा मे यकृतमे होतार) गाढे दूध भौर मुवा हए 
पनीर मे सकी भाव्रा मच्छी होती है ! ईस्ट (लमीर) म इसकी मात्रा 
बहते गच्छी होती है । अमनाज नीर दालो व सन्नियो > इमकी मात्रा 
चम होती है। 

उपयोगिता-- विटामिन वी-2. शरीरमे टवा की मात्रा मे सतुलन 
स्णपिनकरताहै। यह शरीर कौ चम रागस्ते वचाता है । युवावस्था 
फी रक्षा करतादै। हृदय, जिगर, पाचन ग्रपियो, मासपनियो मौर 
मृदो षो शक्ति प्रदान रसता १ 1 

श्मकी क्मीप्तेमावाके को्निवावे चारो नोर लालीप्दाहो 
जातेः है भीर पानी बहने लगनाहै, होठ ण्टजष्ठेरहु। त्वचा पर्‌ 
खुजली तथा काते दाग पड जते 


विटामिन वौ 6 


दसका रारायनिव नाम ॒पिरिढावितन दादइदरोक्लोराद्द' दै। यह 
विटामिन च्वचाकै रोगोस्े रक्षा करली है। यह प्रोटीन भौर फटी- 
"एसि बे पक्कवष्ररण मे सहायता करतः है । 

भहरम--मके अमाव म॒वित्तेप प्रकार फाषराड्‌ गौरवचम रोग 
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होजाताहै। किसीक्सी को स्नायु दौबल्य ओर ठन हान लमा 
है) किमी क्ती का धघारुरिक भारघट जाता नौर खानपीनम 
अरुचि हो जगती है! इसकी कमजोरी से शारीरिक क्मओरी, जिह 
शोय भ्रूलन लगना, नीद कम भना, चलने फिरनं म कष्ट होना, 
पेशाब आक्‌ भना भौर मूप्राप्रयया गदे को पयरी वनना आदिगी 
आणक रहती है । स्वरी ए गभकालीनं वमन मे इसका उषधोग हकर 
पाया ग्रपाहै। 

भ्रान्ति सायन -यह्‌ विटामिन प्राकूतिक अवस्था मे पशुओ के यकत 
(जियर), अण्ड मास भौर मढली म वाया जाता है { यह्‌ साग सन्नी, 
भङरुरित अनाज नीग दाला, मूग्रफली तथा तमीर (ईन्ट) मेच्छा 
मात्राम पाया जाताहै। 

विटामिने वी 6 चौडा वहत ताप सहन कर लेता रै, परपु इसको 
भी दनिक आहार से प्राप्त करना चाहिए । ईइषकौ दनिक नायदयक्ता 
23 मिली्रामदहै। 


विटामिन बौ पोर पौ० 

जभावसे रोग~-पी० पी० का अथ है पलेरा निरारक मौर इतका 
रासायनिक नाम रै (निकोटिनिक अम्ल । शरीर म इसक जभावमे 
मनुष्य मे पपरा रोग पदा हौ जाता है 1 इकते चि-ढ ह-विशेय प्रकार 
काचम रोग अतिसार भौर मनोविक्ति । इसकी कमीहोनकौटणा 
मे मनुध्यम चिडचिडापन मस्तिष्क पीडा भल्पनिद्रा जी मिचलाना 
तथा वमन के लक्षण उत्पन हो जाते है। इसकी विशेष कमो का प्रभाव 
शरीरप्रंउनअगोमे दिवारईदेताहै, जो क्पडसं दवे नही जति। 
जते हायषैरका पृष्ठभाग तथा गदन + इन्‌ अयोपर कालीदनूर्ीसी 
प्रडजातरीद) मुह आनामोर्‌ जीम पर निनावा त्या परेटभ्रे जलन 
सनौर दस्त की शिकायतें परदाहां जातीर्है1 यहा नही मनाचिकति, 
स्मरण गक्नि का हास उदासीनता, विध्रम, मिनोध्रश नादिके लवण 
दिवार्ददनर। 

मनुष्य मे इसकी दनि आवश्यकता 4 मिणपर होती! 

प्राप्ति के साधन-प्राकूतिक अवस्था म यह विटामिन कतेजी, 
मास, नण्डा पनीर तथा अनाज, फल, सन्म दव बौर भिन भिन्न 
पयामपाया जातादै। टेकेके टे मरवा चावलमे दूसकी माता 
अच्छीष्टोतीहै मौर मिलके पालिशथर्िएि चवलमक्म। खमार 
(दष्ट) म भी यह्‌ मच्छी मात्रार्भे पराया जाना है । हतक्ती ज्यादा क्मीः 
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होमे पर लिवर (जिगर) मे इसके दइजेवदान भरी दत ह 1 
विटामिन बौ 12 


इसका रासायनिक नाम कावालमिन है। प्रथमन यह्‌ यक्तसे 
विदलेषण प्रत्रिया द्वारा निश्नलागगया1 पह मल्प माक्रम मनुष्य 
कीमाबोम भी जीवाणू द्वारा सश्लेष हानाहै। यह मास, म्ली, 
दूध, छेना मौर पनीरमे पायाजानारै। 

मनुष्य का इसकी दनि आवश्यकना वहत ही कमटै। खत 
क्षीणतामे यह्‌ 500 से 1000 भिण्ग्रा० तक प्रतिदिन व्यवहारमे 
लायाजातादहै) यह्‌ क्ट प्रकार कौ रस्नभीणता भौरसग्रहणीपे 
लाभप्रद हाता है। 

सारा मवी समूह के विटानिन तरिभिन दाला दूय दूस वनी 
चीजो -दरी छा पनीर, मक्वन म, जण्डे काम्‌ मूगफली चिस्ना, 
वदाम, माप्त भोखलीम सारुरकिएुं चावल, मक्को नादि मे विशेष 
शूपस पाया जाता है वैस अविकाश साग सब्जी व फलामे भी ष्यति 
मत्रामे होताहै। 

अभिपव (ईस्ट--खमीर) के कोपाणृआा में 18 एमिना एसिडा 
जौर 12 खनिज लवणो के अलावा वो वग के सभी विटामिन लिनकी 
सर्य दस बारह हौमी, पाये जातं है । 


विराभिन सौ 


शरीरम विटामिन सी'क्ी मौजदगी आखा, दस्ता नौर मण्डा 
कै रोगस मुक्त रखतीदहै। यह रन की नियलता अर शरीर्‌कौ 
दुबलता का दूर करना ह! यट चम रोगो गौर रकन विकार जादि 
सुरक्षित रणता है । यह हडिडयो कौ मजवूती व वाढ का सहायकं ओर 
नत्र ज्योति का रक्षक है। यद्‌ हमे नजला जुकाम ओर नर्दीलगनकी 
यौमारियोने वचानाहै) मा वनने वाली स्मियोतया दूप्र पिलनि 
वाली भौरताके भाजनम विटामिन सी'केतवस्ाघारणमात्रासे 
कुछ अधिक रहन चाहिए ! 

अभाव से उत्पन राग--विटामिन “सी की कमी उही व्पवितया 
कौ होती है, जिनका भाजन सदुलित चही होता 1 इसकी क्मीके 
फलस्वरूपव्यरवि स्क्वीरागका शिकारदहोतारटै, परमोदटैकूपमे- 
दृस्ते मभाव के निम्नलिखित लक्षण वत्ताय जनि है 1 

बालिग व्यदिति का वजन घटन लगता है) सून कीक्मीहौ जातीः 
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दै । व्यक्ित ममजौर ही जाता मौर मैवम वम्बीटी जानी 
ममृदे धत जान है उनते यून निङ्लना ढै गौर प्राय पूमिया निकतन 
कगतीहु। दातढीलटी जति मौर निरन लगवह। जयडाकी 
हडिव्यो त्र मतने प्रियां यद जाती =। "वत्मिक षित्त म त्वचाम्‌ 
रमत यदृतादै। हूत मामकी कोटस भी व्वा पर नीकिष्व्वै पड 
लग्तेरह। बुष्ठलोगो पे टतन फी त्चायटी तन्त पे समानो जाती 
है। नाना प्रवारपे नाडी विक्ठार भौ दृप्टिाचर हा सत्रतेरै। शिशु 
पनीर यच्वस्वर्वीरागस धेणहो जाते । उनकी उक्रित वाढ नद्‌। 
होती ओौर बीमार दिक्षा दतर । यसाधारण लश्रण विटामिन सी' 
भाक्मीवा राफतोरसश्रकटक्रतेषट। 

डोकिटर चास वे जनुसार, स विटामिन शी षमी स पाचन सस्यानि 
मे पटने गढयडी होतो, स्ट तक कि सके अमाव म पक्स्यता 
एव भातामष्टाते पडजातेदै। रक्ते विमार, स्थिरो दातके 
राग, गदि वात, चम रोग रक्तचाप, लत्वा, मोतियादिद तया 
पीक्िया आदि गितन दौ रीगउष्पननो जतिरह। 

कुष्ठ सोगकर्ताभान देखा कि कुछ बयस्न व्यनित ताजी सन्नियां 
भौर प्लकम खात । दस्र फलस्वसू्प उनके शरीरको भपरभित 
विटामिन सी नही मि पाता, सके परिणामस्वस्य उनम काहिली, 
जल्द यश्चा, निराशा यौर चिडचिडापन उत्पनहोजातारहै। णते 
व्यर्वित व्यथतकर्करप वसि हीते । 

उपयोगिता विटामिन सी/त्वचाको सि मीरे स्वस्थ रवता 
है । शरीरके घावौ भादिक्ी गोघ्न भरने गीर गच्छेहोनेके लिए 
जिन कोपो (तेलो) की भावश्यवता होती है इनके निर्माणे क्ति 
भी इसको उपस्थिति यवश्यक है! इसकी कमीसेधावो काभरने 
भौरषचमरीगोकाटीक्टानेमे देरी होती है। 

मह्‌ नासिका भौरक्ण्ठ की श्वास नलिकानो कौ कारिकाभाको 
मजवूत वनात्ा है ताकि व!रम्बार नभला, जुक्गाम भीर खासा भादि 
ट्‌ौ । 
४ प्राप्ति के साधन--विटाभिन ^सी' खट्वा विटामिनदैजोदहमे नौघर, 
सतरे, ग।वला वदगोमी (करमक्ल्ला) बेर जामुन, अमल्व, 
प्ालसा अकूरित चने अदि सै प्रप्त होत है, 

इुसक अत्तिरिक्त पालक ध्याज हरी मिव, करता टमाररया 
उसका रस, भौसमी, सेवे, अशूर पपीता, माम अनन्नाम भादिममभी 
यह्‌ विद्यमिन काफी माव्रामे पिलत है। ताजा एत, तरक्चरिथाका 
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1 ्वष्स् 


कन्चासलाद बनाक्रवानते अभि्तम विटामिन "सौ "मिलनु.का 

लाभ उठायाजा सकेता दै। ४ 4 
इसकी दैनिकः आवशरयकता आम नादमी के लिए 50 मिर्ाशिम 

मौर वच्वौ के सिए 30 भिलिग्राम वताई य्ह । ४ 


विटामिनडी 


उपयोगिता--विटामिन डी" का काय भी किसी सीमा तके विटा 
मिन^मी'के समानही है । यह अस्थि का तिमि कर्न वाने तत्वा-- 
केट्सियम बौर फास्दोरक्त का भमिश्ोपण करन म सहायकं होनादै नीर 
क्षय-निर्माण की त्रिया का नियनणक्रताहै। यह्‌ शमरीरिक वाढ, 
हडिडयौ के ढाचे ओर पोपणके विए सहायक दहै) दातो को मजवृत 
भीर चमक्रीला वनान की यह्‌श्रष्ठ वम्तुहै। यह्‌ शरीर का चुडाल 
भर पृष्ट वनानाहै। 

चालक को सूत्र विटामिन डी मितत रहन स उनके सुदरभौर्‌ 
ट दात बनने मे सहायता मिलना है! गभवती स्मियो कौ वरावर' 
तते रहेनसेमा की लाभहोनाहीदहै ष्टके वच्चे मे भावी स्वास्थ्य 
एर भी अच्छा प्रभावपठना ह। इक्क प्रयोग से बालको मे उत्प 7 न्थ 
विषति कलाई ओर कानी कावढजाना परोक्राट्डाहौ जानाः 
तथा अस्थिसेम्बधा विकारो का निवारण करन मे मदद मिलन है। 

अभाव से रोग--वचपन हृडिडया का नि्मगि-काल है । गन यदि 
वचपन मे विटामिन डौ कौक्मी पडमाए् तो बच्चो का शारीरिक 
विकास रक जानाहै ओर ढावा विह्टतहो जाता दहै । समय रहते 
विटामिन श्डी'या कत्सिवम की क्म्य कोद्रव क्याजाएतो 
रिकेटस (हडिडिया की विङ्कुति) नामक्त रागदहौ जाताहै) यदि हदिया 
एक वार विकृन हो जाये अर्वात्‌ यस्थिया कमजोर होकर मृड जाये तो 
फिर जल्दी ठीक होने कानाम नही लेती । 

च्० वासके अनुसार, इम विटामिनकी कमी या मभावसे 
स्वियोको रक्नप्रदर कौ शिकायत्त दहो जाती है । इतके अलावा शरीर 
की वद्धि का रक्ना सरवति, मधूमह्‌, निमोनिया हृदय वै रोम मृभि 
नीर हिम्टीरिया राय हौ जति द्‌ । ५ 

भरास्ति के माधन-- विटामिन डी" ञण्डे धी, दूध, केला, मक्षन 
शाक्‌ मछली कौ लिवर (कलजा) का तैल, केला सरसो का तेल तथा 
सभी वनपक्व लो म प्राया जाता है 1 यहु विटामिन एक अनोकषे रके 
सेभीशूरोरमे अपन आप पदा हो जाता ई! अर्यात्‌ अगर हम सिफ 


क 
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धूपमवडहो जाएत टमारी त्वचा म॒ यह विटामिन भपने भाष 
चनना शुरू दो जातार्ह! दस तरह खुली धूमे खनन मे विटामिन 
खी मपनम मिल नानार) पदम रहुने वाली महिलाए जौ घर की 
चहारदीवारी म वद रहती दैयावे मौरते ज अपने शरीर कोक्पडो 
से इमतरहदापसेतीहैनि सूरन की धूप, शरीरकालगटीनस्के 
वे इम बुदरती फायदेस वचित रहती ई । जा लोग महानगररो की 
गदी व्ियो म रह्तेहै व शद्धट्वाव धृपक्नातेवन नही करर प्रति 
उनके शरीरम विटामिन श्ेण्क्तौ क्मीटो जातीहै) भत धूपे 
शरीर परसरसोया जत्ुन वे तल स मालिक क्ये जाए तो शरीरें 
विटामिन डी" उत्पन होकर गरीर की श्रमित भ्रदान्‌ वरताहै। धूप 


विटामिन ई 

उभयोगिता-- विटामिन ईका प्रयोग अच्छी नस्ल क तिएु भावद्यक 
भौरस्वरीपृस्पदोनोटोनं लिए लामदायक् है । इमे गम सस्थापक 
विटामिन भीकह सक्ते है ! इस तत्व गे मभावम पुरुप मनामर्दी मौर 
स्त्रीम्‌ बापन उन हो जाता है । इते प्रयोगसे शरीर मजवृूत 
हाताहै नीरवजन मउननि होतीहै। भोजनम इमक्रा नियमित 
उपयोग बहुत मे आ-तरिक विकारौ का इरवरता दै विटामिनरहूकी 
प्रयाप्त मात्रा लगातार भोजन द्वारा मिलती रह तौ शरीरम सोहे 
मौर धरून कै तत्व शोपण करन कौ कमता पदा हाजानी है) 

डा एतायस्त टपल वै अनुसार, विटामिन इेमषएटी आव्सिढानिग 
कषमतानै कारण आदमी निक दर तक युवा वना रह सक्ता है। 


वद्धता की त्रिया “भवसाददेगन' बे अनुरूप टै नीर विटामिन ई 
अक्साददेशन का वाधक है! मत इका भ्रमोग इसे विरुद्ध किया 


जां सकत्ताहै। 


-रवनाल्यता हो सकती दै 1 मस्तिष्क कगे सतति तया मासपश्चिर्यो की 
-दिस्ट्रापी व हृदय रोगों मे इसस लाभ द्येत्है। 
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दयक्टर राट वगमेनक्ा मतहैकि विटामिन षषी कमी यदेत 
की कायक्षमत्पर विमाढ सञ्ती दै तथा पाचन म्ब धो कष्ट उत्पन्नकर 
सकती दै । इमकी कमी से व्यविति म थफ्ान आण्गौ तथा ध्यान कैरिति 
मरन म वह असमय होमा। 

वायु प्रदूषण वै कारण देह मे प्रविष्ट होने वाले हानिकारक तत्वौ 
वे प्रभावकोक्मकरमम यह सह्ययता प्रदान करताह्‌। 

यह्‌भीदेवा गयादहैकि इस विटामिन वे प्रयोगे सेदरु व्यक्ति 
चमरोगरसे भी अच्दे हा गए्‌। स विटामिन का प्रयोग करन वाले 
वेच्ची षै रोग तेया छोटी मता, मुहासि युकरखानीसेभीकेमप्रमा 
विनरोतेह। 

प्राप्ति पाघन-प्रोफेसर एच धातर वे मतानुमार, विटामिन ईका 
-सवेत्तिम मौर सरलतम साधन चोकर समत आट षा उपयोग दै 1 पर 
'चह्न मेफन, जलान, भूनने से विटामिन तत्व को वहत क्षति पहुवती है । 
जादा बहूत वारीक पमानसभौ विटामिन ईको क्षति पहूचतती है। 
8 ई वीजो मे, हरी पर्तियो मे, सलाद तथा कुट तेक्लो म मिलता 

॥ 

अकररित गेह चना, मूग तथाजौ, बाजरा, दिलवेदार दार्ते, मड 
कगे ताजा जदा, मछली, गोर्त, गुदे, दूध, दही पालक, टमाटर, भगूर, 
समे मेवा, गजर, सोयाबीन, पिस्ता, वादाम, घी, ताता मव्बन, गहद, 
चिलगोजा जत्ून का तैल तिलो कातल आदिमभी विद्रामिनर््के 
तत्व पर्मास्त मात्रा मे भिनति दं । इसकी दनिक खुराक 1> 20 मिती- 
ग्राम होती है। 


"विटामिन केः 


यहु विटामिन रक्त स्क्दन (गाढा करन) म विहेयरूपसे लाभ 
दयक्‌ होता है । इसलिए यह रक्तस्ाव को गोक्ता है । इसके अलावा 
यह्‌ गलुकोज कग कोशिकाओं की क्ित्लीमे प्रवेरकरनेमं भी मदद 
दता दै) दस विदानिन का प्रयोग दख दशाभो मे जआपरेथन से परते 
रक्त जभन की क्रिया वो वढानके लिए किया जताहै। 

प्राप्ति साधन--यह आतो मे निर्मित होता रहता है। इसलिए 
`इको मावदयकता, स्वस्य व्यक्रिन म, बहुत कछ अपने बाप परी होती 
रहत है। मह साद्य पदार्थो मे व्यापकसरूप मे वितररित रहता है। यह 
विटामिन अड, हरे साय-सम्नी, फल व पत्तागोभो, वदगोभी, सोया 
चीन वै तेल, टमाटर भौर समुद्री पौघो से प्रप्त होता है । 
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महय~-रकत पे उचित स्पम जमनम तिए इमी प्रापि 
मावर्यक टै । अगर रक्तमशछरण कौ या अधिक्र निक्रलन फा श्रवति 
होता यह्‌ विटामिन कै महारस पयप्तिस्पम नही मितन वा गूकक 
है । वच्चामष्ट्यकी दनि मात्रादा स तोन मिलीप्राम रहनी चार्दिए। 


विटामिन फोलतिक एतिड 

इते फोलीसिन भी करत ह । यह रक्तक्णो व॑ निमि म सहायक 
है। स्तक्णो के विक्त मौर प्ररिपकवीकरण गै सिए सकी उपस्थिति 
आयदयक है । इसकी कमी हो पर रक्तात्पता रोग हो जाताहै) 

प्राप्ति-माधन--समीर क्तेजी, अङ्कुरित अनाज, हरे त्राण विेप- 
करपागक प्याज गाजर आतू सवे स-नया दध, पनीर भादि। 
सकय दनिकं जावदयक्रता चारस छ नाहइाप्रामदै। 
अपने भोजनसे कंसे लार्भावतदहो। 

हमने यह्‌ ता जान लिया वि हेम किन पोपक तत्वा की भवदय- 
क्ता तथा हमे उह प्रप्त फएरनमेत्तिएु स्मि प्रकारका भाजन 
करना चाटिए। 

लेकिन मूल समस्या मात्र भोजन व्नान उते मुस््ादुतथाषच 
पानसे कही परकी चीजहै। वास्त्र म, मूल समस्या तो भोजनके 
पौपण गृण के मभिवदन्‌ क है । उदाहरणके लिए कट्‌ कि नत्धिक्र 
पकानसं तल नयवाधीम कसती वस्तुको तल दनं सै उसका पापण- 
त्व नष्टदहा जातादहै। दषकेगाथ यहभी जरूरी हवि नाप पोषण 
कौ ध्यान म रवक्तर अपना भोजन चुने । अस्तु, हमक्याकरे त्रि हमास 
परन्पदारते भोजन पोदण की दुष्टिस भिक सक्षमलये गाए । 

पूरा पोषण क्से मिले-इत सम्बध म अनक परक्षणो क पदात्‌ 
डा० क० धी आचाय काकदूना है किपोपण कीदध्टिसेएकनन 
खान की अपक्षा कईजनो का मिधित खाना गधिक अच्छा! गेह 
भौर चावल बे साय ज्वार, बाजरा, रामी आदि चस्तेमन भा वापं । 
इसके साय ही कन सहित चावल अथवा टूटे चावल (चावल का ली) 
भी खार््े। त 
ली, गाजर, चृकदरकेहरेछोरोको काटकरमापकफेक्नदे) 
सरी पत्तादार सब्ियोके समान ही उनम भी परयन्ति मात्रा मं विटा- 
मिन नौर सनिज लवण होति है। (देल्िय इस परिभ्येदकभनतमे 
चद्रमस्या-1) किर्हीकिही स्वितियो मेतो उत भाग मं स्वय उस 
सजी से भौ अधिके विटामित तथा निज लवण होता ह्‌! 


ग्माहंङ्ि भ्रेष उसे 
समत 1 ( ध भीर 
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उसी मे मात्मप्तात हो जाये । चावेल फा माड निकात देने ते उक 
पोषके गुण समाप्त हो जते ह । # 

(3) सन्जी भी मात्र उतने ही पानी जं पकाये जो उसमे ही षष 
जयि । पानौको जलाने कम करन फ दृष्टि से, अतिरिक्तं उवालने 
से सब्जी का पोपण-तत्व कम हो जाता हैया समाप हो जाता है। ¢ 

(4). हरो पत्ती वाली भाजियो मे स्वत इतना पानी होता है कि 
वे पक जायं । अत उनमे अतिरिक्त पानी डालने की जरूरत नही है । 

(5) पदे पानी उवालकर तव उसमे सब्जी डाले! ठण्ड परानीम 
सन्जी दालकर उबालना शुरू न करे ! दस प्रकार उवालने से उसका 
विटामिन्‌ नष्ट होता दहै। 

(6) तरकार से छिलका बहते ही पतला निकाले ओर उसे बहुत 
छोटे छोदे टकडो मे न फ़ाटें। पकाते समय उसमे सोढा न मिलाय, 
ससे सब्जी कै विटामिन नष्ट होत है। 

(7) पररार-कुकर फे पवे भोजन मे, दले वतन म पके भौननक्यी 
अपक्षा अधिक विटामिन होता है। 

भोजन म पोपण-तत्व की अभिवद के कुछ मुस्त एस रकार है 

(1) पालिश क्रिये चावल का पक्षा कदयुक्त चावल भविक 
पोपकं दै । उसकी भादते ढालिपए्‌ । 

(2) चावल से बना मुरमुरा, च्यूड (पोहा) आदि भधिक् सुपाच्य 
ह! भुरमुरे को पीमकर वच्वौ के भोजनक वेस वनाया जा सकता 
दै । ज्वार आदिसे भी मुरमुरे के समान चीजे वन सक्ती द । 

(3) गन भकूरित करदेने से उसमे व्दामिन की मात्रा भी यढ 
जाती है वह्‌ अधिक सुपाच्यदहोजाताहै! बलीोकमी विटामिन सी" 
ती दभ गुना तक बढ जाता टै ॥ बी" जाति बे अनक विटामिन दृगन 
हो जाते ह । उसमे उपलन्ध सौह्‌ प्राप्त करना सरल हौ जातादहै। 

भन अकूदित करने बै लिए उदे धोड पानौ मे भिमो दीजिए 1 
खसे 8 पे 16 धटे तक्पानीमे भोगा रहने दीजिण। पिरि, उेएक 
कृपडेमे याधकर प्लेटम रखकरक्टोरेमे ढक दीजिषएु। 12 से 16 
धटे के मदर उसमे मक्र निक्रल जयेगि। गह्‌, चाजरा, ज्वार रामी, 
मृग, मटर भना दरस विधिसे मशूरित कपि जा मक्त! सपन भोजन 
भ्न भकुरित अनो वो स्थान दीजिए 1 

4) डपा, इडली, ढोकला, मप्वम मादि यनाने मे खमीर उठाया 
जाता टै 1 हमीर उठाने स विटामिन की माध्राक्टु गताव जातादहै। 
खाद्य पदापि का सोष्म आसानी से उपतच्छहौ जाता है! श्रोरान 
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आौरस्यवमभौी 4 हो जाताहै। 
(5) रीर के लिए कंल्सियम भी यडा उपयोगी है । उसकी उप- 
लन्धि के लिए मी व्यक्ति क्रो प्रयलयील रहना चाहिए । 
परम्परा भष्ठी चीज है। स्वाद भी भावर्यकं है । पर, सबसे 
महृत्वशूण भोजन का पोषक तत्व है 1 
चक सद्या 1 


विटामिन त्तथा खनिज लवणो के ल्लोत-- 
इस सूची मे सन्जिया, उनमे उपलब्ध विटामिन तथा लवणोकी 
उपनब्ध मात्राके भनृह्मदी गयी 


पत्ते बालौ हरौ भाजिया विटामिन खनिज लदण 
पातक ए कँस्सिमम 
चौलाई ए, सो, ची जातिके कंट्सियम 
मरवी ए, वी जातिवे लौह तया कल्सियम 
सहिनन एसी कंत्तिमम 
सरमीकासाग एसी लौह्‌ तथा कल्सियम 
मथी एसी, बी जाततिके सौह्‌ तथा कल्तियम 
फन ६ विटामिन 
पपीता एसी 
नाम ण 
भावना सी 
नीव, सतरा आदि सी 
मीताप्ल (शरीफा) सी तथा कत्सियम 
सभ्जी विटामिन 
गाजर ष 
टमाटर एसी 
भालू सी 
मध्र बी जात्तिके 


कुष्माण्ड चीजानिके 
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पक पदाय 


चिचडी 


भरे पराठे 


भजिा 


इडली 


डोसा 
दही बडा 


रागीपटटू्‌ 


साभर चाव 


चक्-सट्या 2 
भोजन का सयोग ओर उसमे सुधार करने की विधि- 


जो प्रयोममे मातर 


उत्तरो-क्षेतर 


चाव्रल, मूग कौ दाल, 
तित, बाजरा ओर 
चीनी 

गेह का आटा बालू 
यागराभी 


येसन, तरकारिया 


दक्षिणीषक्षेत्र 
चावल उड्दकीदाल 


टूट चावल, उडद कौ 


दाल 
चावल उड्दकी दाल 


भौर दही 
रागी 


चावल ओर भरहर 
कीदाल 


सम्मय सुधार 


अकूरयुवत बाजरा, बयात- 
चना धोढो सव्नी नीर 
दही कै साय सायं । 

लाटे मे किमी दाल का 
माटाया मुनी मूगम्लीका 
माटा मिलाए्‌ ण्की हरी 
सन्नी भरें। 
चनेकोभकुरितक्कै षीम 
लें मौर उबली पत्तीदार 
भाजिया भरे । 


बगालचनेक्ाभोडा भाट 
डाले तथा वहत कम ॒चूना 
मिलाय । 

पत्तादार हरी भाजिया तथा 
भय सम्नी मिलाए्‌। 
अक्ूरनर्‌उब्दक्रीदालका 
आटा रागीकेसरायमिनाएु। 
अरहर या बगाल्तचम्की 
दाल का आटा रागीके 
साय मिलाषए्‌। 

रागी या गेहूका दलिया 
चावल मं मिलोा्ये अकरिति 
दाल को प्रपोगमे लाए 
तथा थोडा चूमे का पाउडर 
मिलाए। 


-राभी डोखा 


लेटे 


परन-पोली 


दोक्ता 


डेवरा रोटी 
किंचडी 


सखीरा 


पूर्वी क्षेत 
रागी, बहुका भटा 
भौर दही 


रामी, चावल ओौर 
दाल 


गेह का भाटा, बगाल- 
चना, गृड, नारियल 


परिचमो क्षेत्र 


टूटा चावल, मप्र 
को दाल 


गेह का आटा, दाल 
चावल, दात 


रवा तथा भूगप्नी 


85 


रामी को अक्रित करलं 
ओर अकूरित अरहरकी 
दाल पीसकर मिलाए । 
रागी को अक्रित करलं 
दाल क्रो भी मकुरित कर 
ने करई दाल मिलाकर 
प्रयापक्रे। 

क्क अतूरित रागी पीत 
क्र मिनलाए, चतेकोभी 
अकरिति करलं । 


थोडाअक्‌रित रागी मिलाप, 
दाल कोभी भकूरित कर 
सें भिधितदालो के प्रयोग 
करे पत्तीदारहरी सब्जिया 
तथा भत्यल्प चूना भिंलाए्‌ 
ऊपर क्तिवी चीजो बा 
प्रयोग करे । 

अकूरित दाल का प्रयोग 
केर 1 

भङ्ूरित दाल, हरी पत्ती- 
दार भाजिया तया सय 
सन्जियोको भी सम्मिलित 
करे। 
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8 
खाने के सही ओर गलतत ठग 


भोजन शरीर की णक एसी आवह्यक्ता है जिसके चिना मनुप्य 
जीवित नटो रह्‌ सक्ता । परन्तु जो करंछ हम खाति ह अपनं आप हनम 
नही होता बल्कि उसे हनम क्रफे शरीरके लिएुलामकारी मीर 
हाडमासके षू्पमे परिवततितं करमेमे शारीरिक शकितियो षो बहुत 
महूत करनी पडती है 1 हमलिए जो भोजन शरीर कामितव्रहै, यदि 
आवदयक्ता से भधिक खाया जाए या उसके चुगाव मौरश्रममे ारी- 
रिकि भावस्यक्ताका ध्यानन रखाजाए्‌ ता यही भोजन शारीरिक 
एविनयो को थकाकर शरीरका 9 साततं होना है । साधारणत 
मनुष्य जिन रोगो का शिकार हीताटहै इनमे ते मकर प्रदयक्षया 
अप्रत्यक्ष अत्यधिक भोजन, विना दमके वारप्रारखानेओरीकटग 
सेनघानेकेकारण होतेह ४ 

मनुष्य ने अपना हर काम विजान से पथ प्रदशन लेकर मौर प्रमा 
वित होकर उनत किया दहै, पर भोजन के सवधमे उस्रका दष्टिकाण 
अवं तक भवज्ञानिकटहै। भोजने ही शरीरकौ पोपण मिलताहै, 
परलोग भोजन परको ध्यान नही देते) उसके सम्बधमे कादं 
भध्ययन महौ करते गीर सामने मान वाता जता तैसा भोजन भाख 
वेदकरमे करते रहते हैँ 1 तव इसमे आद्वये कौ क्यावातदैकि 
साधारणतत क्लोम कमजोर, दुबल भर बीमार हं र पाचनकी 
शिकायत, गखिया धातु दौबल्य, जुकाम, मधुमेह, सय जादि मनेक रोगो 
से पीडित रदते ह। 

जिन वस्तुओं से मनुष्य फा रत, मास, मज्जा, मस्तिष्क बनते रहै, 
उनके चुनने मे जथर वह्‌ कोई भक्ल खच नहीं करता गौर जो सामने 
माताहै उसे बिना सोचे समक्षे खाए जाता तो अगर उसकी काय 
श्रित उतनी नही है जितनो होनी चाद्िए तो बह हैरान क्यो हीता 
है? अगर उसके शरीरकाो विकास पुरापूरा नही हौता, न उपे पूरी 
जिन्दगी भिलती है भौर उसमे मानन्दे की मात्रा व ५ कमहोतीहैतो 
यह्‌ दवी कोप नही, _उ्तक्ी अनानता का पुरस्कार है। नतएव हमारा 
भोगव क्या ही ? उसे कसे खाया जाए ? इन प्रश्नो पर जधिक् से रिक 
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विचार किया जाना लाभदायक हौगा । 
अच्छी भूख ओर उपे पाने के उपाय 


जीवन कै अनक भान-दोमे एक आनन्द अच्छी भूत होना भा 
है । जिन व्यक्तयो को खुलकर भूख नही लगती, वे कीं प्रस नवित 
भौर सतुष्ट मही दिखते भौर प्राय उदास्त भौर चिडविडं हो जति है। 
उद यह्‌समारही दुखमय दिखता है। अत आपको भूख के हत 
कौ भली भाति समय तेना चादिए । जव तक भोजन का पूर्णं मानद 
नहीं भिल जाएगा, वह लामदायक नही होगा 1 

डोबटर बनर भैकफेडन भूल कयै महत्ता पर कहत है--उष 
भोजन से कोई लाभ नही होता ` जो मनिच्छापुवक लापा जाता ₹ै। 
कभी भौ भनिच्छापूवक नहीं साना चाहिए । भोजन जितना 
रुचिकर होगा, उतना ही आसानी से पचेा गौर शरीर को लगेगा 
भी । लाभ उसी आहारसे होगा, जितम खाने वाने को स्वाद अयि! 
हा भोजन का चुनाव प्राकृतिक पदाधों मे से होना चाहिए । बिपी भी 
१ म॑ भोजन के घुनाव मे मपनी वि एव स्वाद कौ उपेक्षा मत 

जिए । ् 

इसमे सदेह नदी कि आदार सम्बधी भूलो मे तिरनात रै --विना 
भख के साना । विनां भ्रुल के खाना पेट कै भति सराप्तर नयाम हं। 
वसे, सभ्य समाज म व्पाप्त मदाम्नि विभीषिका का उत्लेलनीय कारण 
यहीभूलहै। मनुष्य कौ छोढकर कोई प्राणी विना भूलके नही 
खाता। अच्छी भूल लगी रहने पर ही भोजन मस्दादमातादै। 
हजारो लोग नियमित ल्पसे, भूय का चिन्‌] ख्याल किए हए केवल 
सिए साना गले से नीचे उतार लेते है ष॑योकरि खानेभासमषहो 
गया) खानिके समय ही भोजन वरना" मादते वन नातीहैमीर 
प्राय लीग हसे कत्तव्य मान वत्तेहै। खानेकोनतोफत्तव्य वनाद 
भौरन आदत ही, वयोकि जिस भोजन से स्वाद नही मिलता, उसे 
लाभ भी नही मिलता । 

प्राय लोगोको यह्‌ वहते सूना जातादहै कि तावत वनाए रखन 
कै लिए लाना सावन्यक है। सामा-य स्थिति म च्छी भूतल लगी रहन 
पर यह धारणा सदी हयो स्क्तीदै, किन्तु भतन होन पर्‌ इते व्याव- 
हएरिक स्प देन स बठकरं गलती दूमरी नही हो सक्तौ 1 भुखन दहयेनपर 
खनिसे हमे ताकत नहीं मिलत्ती, उल्ट पाचन ध्रणादी पर अनावययक 
वोक्ष बन जाता है भौर दाक्त कौ धरान वाला सिद होता दै) 
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जोहम खाति ह ताकत उससे नहीं मिलती, बल्कि हमे ताकत 
मिलती है उस्म जो हुम पचाति है 1 भोजन को पाचन भूल भौर उसकी 
तप्नि से भिसने वाते आनन्दसे होता है भोजनकेजनेदंका रहस्य 
वास्तवमे धष है भौर याद वास्तव मे आपको भूख नही लगी है भौर 
आपकी स्वार्दीद्रि भोजन का स्वादसेनेमे असमथ दै, तो सबसे अच्छा 
उपाय दहै कि भोजन के अगत्ते समयत्तक या जवतक खुलकर भूषन 
लग जाये तव. तक खान छोड देना । प्रत्येक वय पथु इस सम्बध 
मे नपनी प्राकृतिक प्रवृनियो म परिवातित दाताहै। कितु हतारो 
मनुप्य घाली पर केवल इसलिए वैठ जाते हैँ क्थोकि भाजन काममय 
हागयाहै भौर इच्छाके षद इसडर के मारेक्रिकंहोन खानं 
परत्र कमजोरन हो जाए, खाना गते से नीद उतारे जाति है। 
ष्डोक्टर विटठलदास मोदी" न स्वाभाविक भूख नारभूखापमे 
वारीक भत्र का विश्तेपण करत हुए लिखा ह- गव मौरे भूलास 
मे बहौषकह्‌, जो अधघेरे गौर उजालेमेह्‌\ द सालकेदहोने 
होत लोगर भषनं गलत रहन सहने की वजहसे भूषकाखोौ वस्तेरहै 
मौर सकी जगह खान कौ गतत माग --भूखास पैदा कर तेते ह । पर, 
पूरी तेदुरस्ती के मभिलापौी को चाहिए कि भूखास भगाएं मौर उसकी 
जगह स्वाभाविक भूख कौ लेन दें । इतका अनुमव मुहं मौरमतेम 
होता है भौर एसे वक्त अगर सादास सादा खानाखायाबातारैतो 
बेहद स्वादिष्ट लगता है। 
भसे भूवाह हातीरै, फेस सोषाकाक्ट्ना टै कि उह भृष्टके 
वक्त पेट साली-वाती-सा लगताहै वेट फी दीवारे आपसमे चिपटना 
जार्हीरहैः पेटमे ददसापदारहौजातादहै, फुछ गले से नीचे उनारन 
कौ तवायते होती है भौर इमदे सापसाय कमजोरी गौर चेहोनी-सी 
मान सगतीह्‌1 
यसवलक्षण भूष मेनही भूखासकेर्द नीरये वततेदैकिः 
पाचन प्रणाली कौ दशा सराह जो गलत खानपान कफीवज्हसे 
पयर । भूखास पेटमे आन पदति इ ओर स्वापाविक भूख 
काञनुमयमृहुमेहोनारहं) 
अगर भाप पूरी तन्दुष्स्ती चाहते है मोर चाहते ह कि वट्‌ वढनी 
हा जाए ताजवतक भूषन्‌ लये किर चाहं दूुमरो कोर भी वजह भयो 
नहो खनेसे हाय सीचेरहं1 भूखहोने परह खाना न्दुष्स्ती का 
सदसे वडा काप्दाद1 
सही भूप पदा क्षेक्ी जए? यहपरक्म वारपावर, ह्रः 
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५ मात्रा घटाकर ओर केवल स्वामाविक् भोजन ग्रहण करके कर 
-स 1 


भोजन करने फी कला 


खानकीभी एक कला होतो ट । अच्छी पाचन शक्ति, निषक 
फलस्वरूप विया स्वाण्थ्य प्राप्त होना दह, विश्षेषत्त भोजते चबातका 
त्रिया परह निर्भर करती हं। जसे तमे भोजन निगलने वालव्यक्रित 
कमजोर भौर भ्सियलमे होते ह भौर देस लोगों को अक्र वदहयेभी 
की क्षिकापत वनी रहती ह । अत जापको अपने भोगनकाजनन 
लेन के साथ उसको पूणता नवाना भी चाहिए} 
भोजन हमशा धीरे गीरे अच्छी तरह चबाकर खाना चाहिए ताकि 
-अत्यक कौर पाचनरसमे हल दहो जाए! ईइस्से खाना हनमहोनम 
मसानी षदा हो जाती ह। केवल कौर को चबा चवाकरखानसं 
हाजम फी 40 प्रतिशत शिकाथत दुरहौोजातीह) 
चवा चवाक्र खानसे वदहजमौसे मूर्नित के साथ ही अत्यधिक 
खाजाने की वुरारईस्ते भी धृटकारा भिलन म सहायता मिलेगौ, वयोनि- 
चया चवाकर लानमेभोजनकी कम सत्रा की आवश्यकता षदतौ हं। 
अध्यक प्रासको 32 वार चवानेके लिए हणरे बुजुमकहादही करते 
ह । श्नि जिन व्यरितयो न वद्धिया स्वास्य मौर दीर्घायु षपार्दह्‌,वमभी' 
यही कहते है फि दम अपने भोजन का प्रत्येक भ्राम पच्चीस-तीष बार 
-चबातिये। एक मूरोपिवन डाक्टर फा कयन है--" यदि मृजे फो 
च्यवित यह कहे कि पाचनके सम्ब-धम किसी एके हिदायत का उल्लेख 
करूतो निस्सदेह्‌ र्य भोजन कौ चवा चवाकेर खाने का निदेश करूणा! 
इसतथ्यको याद रखें्रि कायक्रनमे तो कायके परिणामक 
महत्व होना ह रिन्तु भोजनकटने म ईसके पिपर त उसने मानद 
पूवक परने तथा पचान का महत्व होता दं । 
बटर बनर मकफ्डन के दन्दो मे-भौजन का भती भाति 
चवादए † उसे पूरा रस लीजिए । प्रत्यक कौर को इतना चवाना 
चादिए कि वहमृहमें परी वरह घुन जाए भौर गते ते नीचे उतारने 
भे आपको कोर प्रयास न करना पड। 
भोजनको जल्यी जल्दी निगलनं की भूल कमीमत शीनिए्‌ 1 
भोजन कयै गते से नीचं उत्तारना जआनदपूण भचेठन धत्रिया दाना 
चाहिए । स्वाद षा पूण उपयोग करने ये लिण प्रत्येक कौरकामुहम 
इतमौ देर चवदए गि यह विना पना चलेही गल के नीचे उतर जाए । 
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अभर पाचन प्रक्रिया प्र ग्रास को भली भानि चवाने का असर 
देखना चाहिए । जब हम रचिकर भोनकोभलौ भाति चवतिदहै, 
तो हमारो पाचन प्रणाली उसके स्वागत केलिएतणरहो जातीहै। 
वेट कौ विभिन ग्रथिया जो पाचन मे महत्वूण सहयोग देती है पट 
मे विभिन रस पटुचान लगती ह । परिणामत भोजनके पैर मे पटुचत 
हया उसकी भावभमतः आरम्भ हा जतीहै। जव कौर मुहं भली 
भाति चयायाजाताहै ओर मृहकी लारसंएकरसहोजातादहै तो 
उसका पाचन मृहसे ही आरम्भहो जातादै जोर पेट की पाचन क्रिया 
क्ये भागे वदाने मे सहायता मिलती है । इन परिस्थितिया मे भोगन को 
पचानि फा काम हल्का हौ जाता है भौर पाचन अपन आप होता रहता 
है! ह्को यह्‌ पता ही नदी चलता कि हमारे पास पेट-असी भी कीर 
प्रीज हं । स्वस्य ध्यकिनि का कभी अपन पेट, पाचनप्त्रिा काका 
नहसास ही नदी होता जोर मही कमी वह पट-दद की शिकायत करता 
है । इसके प्रिपरीत स-दाग्नि अधवा भजीणका रोगी रातर्दिन पट 
का रोना रोता रहता ह ओर उक्त लगता ह कि उसका दिल दिमागभी 
प्रध्सेहीबनाहं! भन याद रथिएु कि हम भोजन कादाताते सष 
चदा चाकर खाना चाहिए । क्योकि पटमे भाताकेदान नहीट। 

खानेके वाद लम्बी श्वास खचकर कुछ देर व्यायाम कि जाए 
तो खनके बाद भारीपन महूस होना ह्‌ वह्‌ नही होगा । 


भोजन तथा पानी पोने का सम्बन्ध 


जब तक प्यास न लये पानी पीना उचित नही ओर प्यास बलान 
के बादभी पानौ नही पीन चारिषए।! वमे पानी षौनेके निए सवते 
जच्छा ओर्‌ स्वाभाविक समय खानाखानके एकं उट धटे पहले भौर 
दो-तीन पटे बादवादह्‌ । भोजनक एक दढ धटे पहल पानी पीनस 
नापक) भूख भो खुलकर लगेगी ओ)र भोजन करते समय अधिक प्यास 
भी नही समेगी 1 भोजन करके डेढ दो धटे बाद थोडा षलनीपेदये 
पटुचनि पर खाद्य पदार्थो का पूलन तथा पचने मे वड सहायता मिलनी 
ह्‌" परदभोरनकेसाथ मातुर वाद वफकाव्डापानीयादफः 
मेटण्डीकरौहूई समन यासा पीना बहत हातिपरद ह । क्योकि 
रने उदर को दण्ड लग जाने से पाचन मे विध्न पदा टकर पच्य 
राग श ५ है 1 जत भूस से बचें। 

भौजन कै समय जल पोने के सम्बध मे वहतत मतभेद है । भोजन 
कै यौचमे वार-वार पानी पीना हानिकारक माना नया है १ प्यास 
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सेग जाने षपरमभी-कभी पीके सो हमे मरही । प्रर भोजनेभे तुरं 
पते या वादमे पानी पीना ठीक नही, श्पोमि महे वेटतन गाता 
है भौर पाचक रश धुत जाते जिसमे फतस्यष्प पाचन्िया हनम 
बाधा पडतीषटै। 
हस सम्रयमे डदिटर यैवफटन बा व्टनाह निरय सानरे साप 
प्रनोपीनषा समपकनहीहु। यु सोग द्रतनी जर्दी जदा भौर 
लन वट यरखतेह बरिउह गतेसे नीचे उतारने सिए प्राना 
पै भूट पीना मावभ्यफहा जाता! पह भाद अच्छीनेर्हीषह। हा, 
भोजने भै समय यदिव्यामेलमीषहोतो पानौ जरूर दीजिए । यदियपि 
दा भोजन पे वीच पर्याप्नि फनी नही पीतौ खानक साय मई तरत 
पदायं सेना मरावदश्यक है, षयोतरि सूविधाजनक पानके क्तिए धोदी 
तरलता भावदयक है । पाचन सम्बधी कोद नस्त व्यस्ता होन पर 
अधवा म-दाग्नि षी अवस्थामे भोजन षे प्रहु मिनट या माधा चदा 
पहले गरम पानी पीर बहत लाम उठाया जा सकना ह । गरम पानी 
के प्रपोपसेपेदसाफ हो जाएगा ओौर पाचक-प्रया उत्तेजितं हकर 
पाचके रोको बासानीसे क्षवित कर सकेगी । ग< पानी की माता 
अपनी भवश्यक्तानुनार निर्घरित करनी चाहिए 1{उदाहरणाथ यदि 
जापको प्रण पोपण नहौ मिल रहा हं यीर शरीर पर मास षठानकी 
आावद्यकतेप ह तो एनी फी मतिरिक्त मात्रा ताभप्रदहो सक्तीटै। 
हा ्रसका ध्यान अवद्य रहेकि पानीया भ-य तरत्‌ पदाय इतनी 
मात्रामेन लिया जाए किं पाचन मं व्यतित्रम उपस्थित हौ जाए । जहां 
छारीरिक तवुभओो मे भभिवृद्धि मपेक्षित ह, वहा भोजन के साथ पानी 
पौनाश्रत्येक स्थितिमे कामकरही होगा, किठुयह्‌ष्यानरह किय 
तरले पदाय कुनकुने मथवा यरम हा! 


दिन में कितनी बार खाना खाए? 


भूल के प्रश्न के साथ एक दूसरा महत्वपुण प्रदन भी ठउठतारहाह 
किमे दिनिमे क्िततिनी बार खानां चाहिए । दिनमतीनं वार खानं 
की प्रथा उक्त युग को मवश्चेष हं । जव मनुष्य बहुतसवेरे उठ्ता था भीर 
दिनि भर धरके बाहर कठोर छारीरिके श्रम करता था, कितु 
आधुनिक सभ्यता मे पले मानसिक काय करने वालो कलिएु तोन बादर 
भोजन करनान तो आवश्यक ह्‌ भौर = श्वेयघ्कर ही । 

ङा० मकफडनके शब्दो ये--आधुनिक काल म मनुष्य क आवश्यक 
त्तामो एव घधोके भमाधार ते ही इस प्रश्न करा उत्तर दिया जी सकता 
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है) जो मनुप्य कठोर शारीरिक परिश्रम करता ह, जिनमे तीन बार 
मल का अनुभव हाता ह्‌, वहं दिनेमे तीन वार खान का अधिकारी 
हे ने तीन बार दिन मे अक्श्य खाना चण्हिए । किन्तु यदि किसी 
घ्यक्ति को एक स्थान पर वटक्रर अपनी जीविका उपाजित करनी होती 
है, मौरदिनमे तीन वार भोजन का स्वाद लेना असभवरै, तो वह्‌ दां 
बारही खयि । कुदती लडने वालो, सेव -कूदा मे भाग लेनं वालो आदिके 
लिए भीदिनमेकेवल दो वार खानां लाभप्रद नियम सिद्ध हजार) 
असलम हमे दिन मे कितनी वार खाना चाहिए~ इसका सारा दाराम- 
दार भृख पर निभर है ) यदि नार्तं कं समय जापको भूख नही लगती, 
तो नाते का त्यागना उचित ह । कितु, यहा पर म यहे कहना जरूरी 
ममयता हू कि अनक धार नाते मे फलो का व्यवहार सुस्वादु एव हित- 
करसिदहोसवतारह। 


अधिक भोजन करने का दुष्परिणाम 


लोगं अक्सर पूछते है कि हमे कितना खाना चाहिए । इस सवधमे 
डा मकफ़डन ने लिखा है फि भोजनाधिक्य आहार सवधी दूपणोमे 
अत्यततस'मायदह्‌। इसमे कोई सदेह नही कि मनेक व्यवितियोको 
भोजनाधिक्य का नशा होता है! रेपे लोगो की अधिकान शक्तिशरोर 
मसे गए भोजन से निबेटन मेखचहो जाती दै गौर मानघ्धिक अथवा 
शारीरिक काय केलिए वे स्वय को भशकत पाते है । मरा व्यक्तिगत 
मतय दह कि भोजनाधिक्य के नशे से वचने की सवंत्तिम मौपधिह 
कम यार खाना गौर खूब चवाकर घाना । इसे लिए दिनमेकेवल 
ददो वार सामो यह्‌ मिद्धात बहत भच्छा दं । 
यूरोप मेएक कहावत प्रसिद्ध है कि “हमारे भोजन क्य एकं तिहाई 
भाग हमे बचता ह मौर दो तिहाई माई डावटरो को वचातादहं।' सच 
चात तो यह है कि अत्यधिक भोजन करने वाला पेद मनुष्य मपनी नममक 
भरारृत्तिक शवित्तियो का पूरा लाभ नही उठा सकता । विदधान वुकरातन 
टीकदहीक्हा दै कि "करई बार अध्यधिक व असमय भोजन से एसा 
विकार उत्यन हो जाता दह, कि जसा जहर से । जव तक अच्छी सष 
४ हर्यगिजन खाभोमौरयोषटीसी भूववाकोहोत्तो खाना षोड 
न्दो 
कितना खाना चाहिए ?' बाददाह नोशेरवा ने मपने हकीमसे 
सूषा । उत्तर मिला --सिफंदतना जो तुज्ञ ढो सके । इसे ज्णादालालेगा 
तव उसका वजन चद तुञ्च ढोना पदेगा ।' माहार का यह स्वणपूत्रह। 
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नेपोलियनने भी कहा हकरि वहत कम खानक कारण मृरन वासो क 
अपक्षा क्ति लोषाकी सत्था भत्यधिक ह्‌ जो अधिक भोजन करत 
कारण भरतेर्है। 

डाक्टर कलाईइव मवे ने भोजन के सवेन मेँ वड मनोरजक व उप 
योगी तथ्य निकाले है। उनका कहना किं भरपेट भोजन कामय 
है-अकाल मत्युको निमत्रितकन्ना । आहार कीमात्रा निर्धस्णि कसं 
क दष्टे उहोन अपना सवते पहला प्रयोग मच्लियो पर किया । 
उनके अदचय का ठिकाना न रहा, जब उ-होन देखा कि आधा पैट भाजन 
पाने वाली मछलिया भरपेट भोजन करने वाली मछलियां की अधक्षा 
बहुत तेजी से वटी तथा अपेक्षाकत जीवित भी अधिक रही । 

इसके वाद डा७ मकेन यय वनानिकोको साय लेकर 500) चूहा 
परर पून श्रयोय आरम्भ क्रिपा । सवने बड यास्चय के साषदेला कि 
आधा पेट खान बाले चृहं कभौकभी दही वीमारषडे। दसके बाद भरद 
भौर भाधा प्रट खाते वाते एक एक चह को मारकर उनकी भीत्य 
आतो की प्रणालियो का परीक्षण किया ओर यह देवर सवका 
आदचय हभ कि जिन चूटो को भरपेट भोजन दिया गयाथ उनवरे 
शरीरके आन्तरिकियप्रो म स्थान स्थान प्रर विकति भ गयी यौ नीरः 
क्रिस किसी कौ पाचन प्रणाली मे नामरूर पडगएुये। 

मनुष्या पर भी उक्र मेन भोजन सम्भधी प्रयोग है 
भौर वे इस निष्कप धर प्च है ङ्गि जितना वस्तुत हम खाति दहै उका 
काफी कम अश हमारे परिपाके में ाताह नौर जितना परिपाकर्मे 
आता ह उसका भी भयत्प भाग पोपणवे रूपमे हमारे शरीर द्राण 
ग्रहण किया जानाह्‌ ।अत भूषसे अधिक क्भीन खाना चाहि९। 

मुख्य वान यहं ह्‌ ङि भोजन हेत्वा होना चाहिए गुण मे पौष्टिक होना 
चाहिए मौर मात्रा थोडी हानी चाहिए जिस्म फमजार पाचन यनत्रौक्म 
एक बार मे बहव अधिक मेहनत करने षा भारन दहन करना पड। 


सोमे से वहते खना 


सोनसे पटले खान की लादतत भी स्वास्य के लिए बहत हानि 
करै । दरस भाजन करन का परिणाम यह होताह गरि पाकस्यती 
कासोनकी दामे भी लगातार काम करना पढतादहै। षम षरं 
भौ भाजन वा पाचन अच्छी तरह्‌नदी दो पाता, आराम स नीद नदीं 
मानी, उरावन सपन यात रहते ह मौर प्रात कान को थाके खुतती द 
ठो शतत मे स्फूति बै स्थान पर मलस मौर सुस्त मनुमव हीती दै, 
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करीर थका थकास्ता लगता टै। 

आहार शास्र का सही नियम यह्‌ है कि सौनं से प्रहुते पाकस्थली 
काक्राम समाप्त हो जाना चाहिए ओर जव हम सोते समय आराम 
क्रतो हमारी पाकस्यलौ को भी पूण विश्राम मिलना चाहिए भयथा 
पाकस्यली कौ काय व्यस्ता हृदय, मस्तिष्क स्नायु गीर समस्त मगो 
मे बाधा डाल देती है मौर निद्रा का वास्तविक ध्येय पूरानही देना । 

आरामषसन्द लोगोके चिए, जौ अधिक शारीरिक परिथम नही 
करते, शाम का भोजन देरसे कराया सोने से पहले वुछ्खालेनैकी 
अदत विधेष स्पचे हानिकेर है। एते लोग पाचन कौ खरावी तथा 
निबल्त पाक्स्थलीके कारण अनक रोगोके शिकारहो जाति भौर 
फिर स्वस्य रहना कठिन हौ जाता र । अत प्रत्येक व्यक्रितिकोसनिसे 
केमसे क्म तीन घण्टे पहले भवरश्य भोजन कर लेना चाहिए, ताकि सोन 
मे पहले भोजन अच्छी तरट्‌ प्च जाए । 


भोजन के पाचन भे वाधक-कुछ भनोदश्नाएु 


हम स्वारथ्य-सम्ब-धी विशेषकर आहार सम्बधी नियमोका चाहं 
जितना भी अध्ययन क्यो न करे, पर अगर चबन, लालाके भिण 
तथा पाचन सम्बधी अय क्रिथाभौ पर पडने वाले मानसिक प्रभावका 
महत्व न समक्षे, तो उस अध्ययन गीर ज्ञान से विशेष लाभ नही उटा 
सकेगे । 

आपको अपते जनुभव से ही इस बात का पतांलगसकताहैकि 
मानस्षिव स्थित्तिका भूख भौर पाचन पर कितना अधिक प्रभाव पडता 
है । भरीरअगो के वेपन कटृतेदै क्रि जव भोजन पाक्प्यसली मे 
प्रविष््होनाहिलो रक्तको काफी मात्रा पाकस्थली को पाचनकरायमे 
सहायता देन के लिए पहुव जातीहै1 हस खनकी सषहापताप्तेही 
पाकस्थली मे एक प्रकार का जठरिय रसं उत्प न होता है । वह्‌ पाक 
स्थली की सहायता से भोजन को उसरूपमें परिवततित करताहै जिसे 
हम 'पाचन' कहते है 1 र्थात्‌ भहार के लाभदामक तत्वो को रक्ते 
परिवतित होन योग्य बना देता है भौर अनावश्यक तत्वा को बाताकी 
शर धकेल देता है । 

जब कई व्यविन उस्र समय जवकि उसकी पाक्स्वलली को पाचन 
काय के लिए रक्त की महायना कौ जावद्यकता होती है-ितित, 
ब्रोधित, खौ या परेशान दोयातो रक्तकी दिशा पाकस्यती कयै 
ओर नही रहेगी बल्कि उषके मस्तिष्क की मोर हो जाएमी 1 क्योनिः 
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यह सभी मानप्षिक काय हँ भौर उनसे निवटन के लिए मस्तिप्क को 
भीषून की जरूरत है। इसका परिणाम यह्‌ होगा कि पकस्थलाम 
जख्रिय रस उत्पन ही नहीहोगाया बहुतदहीक्महोषाभौर भोगन्‌ 
पर इसवण इतना प्रभव पडेगा कि वह बाम तौर पर हजम नहीहा 
सकेगा । 

डोक्टर एच० सी० मकल लिखते है कि, भोजन के समय हमेशा 
मन प्रसन र्ना चाहिए । एक्सरे का परीक्षा द्वारा देखा गयाहै मि 
भ्रसनचित्त होकर भोजन करनसे खाद्य पदाच आसानी से पच जनै 
है, प्र चिताया क्रोध पाचनक्रियामे भारौ वाधा पटूचातेटै। हकाम 
जालीनृसनेभी कहा है कि प्रस-नता भाजन को हजम करन भौर 
उमे शरीरकाभग वनानमे सहायता देती मौर दुख भौर चिता 
भोजन को श्चरीर का हिस्सा नही वनन देती! 

डाक्टर मैक्फेडन के शब्दोमे भाजन वे समय उवित मानसिक्ष 
वत्ति का भी अत्यधिक महस्व ह । भोजन के समय पूरीतौरसे भाजन 
करा स्वाद लीजिए, कूर भौर मत सोचिए । भोजन करते स्मय अवार 
पढना या गम्भीर वार्तालाप करना पाचन ह्रिया मे हस्तक्षेप परता दै 
कंथोषि पाचक रसा की स्रोनत्विनी प्रयियो क। जाग्रते करन वे लिषएु 
स्वाद ल लेकर भोजन करना अच्छादै। अत भोजन काममय हान 
पर आप भोजन स धिकाधिक रस तेन का श्याम कीजिए । मितना 
नही, क्सा काम ही कतरह, खानके लिएमीद्सस्वणसूव्रका 
पालन कीजिए । यदि मापके पास समय कमटहैतो जल्दी जल्दी छाने 
की अप्ल्षा धोडा-सादही खादए, कितु भली नाति खादए्‌। 

डा० चास एन टाइरेलका भीपरमशरै कि पति समयम 
वहत धरम-न रहना चार्दिए। जदा तक ह स॑ अते वठकर भोजनं 
मही करैः परदिवारके म्दस्योदे साध दशी क वातावरण म भोगे 
भरना चाहिए जिससे स्वास्य्यप्रद हल्की अर प्रसनता कौ वात चलती 
रहे । याद रे उदरभरणभी यनकमटै। दसमे कोई स-न्हनदीकि 
पाचन प्रिया पूरी तरह से मानसिक स्थिति परनिभमरषरती ह । पाचन्‌ 
द्विपा स्नायु प्रणाली (रल+००५ 5४5८) केद्वारा नियत हानी 
दै मौर ग्न नाडिपो का सम्यध मस्तिष्वमे टोनारै। अत्त चित्तका 
प्रसन रहना पाचन त्रिया मं सहायक हाना नौर द्रोधं अथवा विना 
दाचन स्मे स्करावट पा क्रतु । मानसि अवस्था का श्ना 
प्रभाव होता कि मनुष्य हमे परिणाम से वचित नदीं रह्‌ सवना। 

विति अथवा ष्ढ होन परतोकमभी मत साद्ए्‌ । भोजन शी वेता 
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मे की वस्तु जापका ध्यान भग नदी करे, सकरा ध्यान रिष्‌ । यदि 
भजनदे समय कोर देगी गम्भीर धटना हो गई है कि, स्वादपुवक 
भोजन वरना माएके लिए सम्भव नहौ रहा, तो अच्छायहीहैकिभाप 
-सानाटालजाएुयादेरमे पाएुयास्वम्धदहो जनिकीौप्रतीना करें। 

खानं बै समय दसी हती पक्तौ बातचीत अव्रश्यकी जा सक्ती 
है, जिममे मस्निष्व पर किमो प्रकारका जोरन पड। हर्का केणप्निय 
सगानभी मुना जा सक्ताहै। कहने षा तात्पय यह किखानबे 
समय फेता कई काम नटी करना चाहिए, जिससे भोजन ठे स्वादमे 
मथवा पाचन म कोद वाधा उपस्थित हो । 


फमजोर मेदे ओर बदहजमी के कारण 


नाजकत जीवन मधप की विपमता के कारण व्यस्तता मौर तनाव 
वरायर बढता जाकर परेशानिवा विताएु ओर तरह-तरह की जशकाएु 
उन्पनक्ररहाहै भौर यही मानतित्र अत्त व्यस्तता पाचन-तव्र बौ 
भयर क्षति पटूवा रही ट्‌ । परेशान रहम वालो म एक विशेष बात 
यहे दत पडतोठक्रिवेग्रसिको विना चप्राएु ही जत्दजल्द गतेषैः 
नीच उतारत जाति हैँ । मर वहन हानिप्रद होना है क्योक्रि इमलख्पमे 
पट म पहुचा हा खाद पदाधसारी शारीरिक ग्रिधाभो को भस्त व्यस्त 
वरदतादै। कारणयदे टे वि इस अवस्थामे खाद्य पदाय दे पाचन 
धामारा दारोमदार्‌ ननच्िक नाडिया व आतोपरही पडजानादहै। 

मह्‌ भीध्यान रषे कठोर परिम या व्यायाम मै तुरन्त बाद 
भोजत करना पाचन-गविति को खराय क्रनेक्षा कारण होना £ । 
केयावि शरीरका बढा हुमा तापमान भौर्‌ घकनिकी हातेत मे पाचन. 
यरा मस्तिष्क भौर स्नायु पर अययिक्र नार पडता है भीर पाचन 
मस्यानमे वावा रउत्पनदहाजातीदह। एसे ही खानाखानकेकमसे 
कम भाधा घट तक कोद मान्षिक परिम नदी करना चाहिए । कृ 
लोग नोजनक्षरतेममयया भोजन करने तुरत वाद ही अध्ययन कार्यं 
प्रारम्मकरदेतेह्‌। इससे हाजमे व मस्तिप्र पर बुरा प्रभाव पडनाहै। 

तएव, हम भोजन केसे समय करना चाहिए जब मानिक भौर 
शारीरिक दोनो हसियक्तो" से शरीर म एण निरिचि तता हो । एक्मरे- 
षिदोपज्ञ उकक्टर केननेःने जिगदव तोके कई परीक्षणक्रनेके 
उपरात लिलादै चिन्ना,दुखवेक्राय की यवघ्यामे पाचनके यत्रो 


चबगो पर्‌ कुठ णसा म्नामुविह् प्रभाव पताह किवे निर्जव-सहौ 
जाते! 
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पएकंस्थली को मनोवज्ञानिक गडबडियो से चातर के लिए मवद्यक 
कि हम भोजन करनेके नियमो का पुरा पालन करं । सवते वडी 
बाततो यहरहंक् दुख, चिता वेद्रौधकी अवस्यामे हमशा भोजन 
करनेसे परहेज करे तव उपवास करसे पर भोजन नहीक्र। 
भोजने करन के वीच मे कोई अरचिकर वाद विवादन दडः, किसीको 
शरुराभलान कहा जाए । किसी को भी सज्जित न किया जाए। क्ती 
भी दुवदायी बीभत्सत घटना काजिद्रन क्या जाए । भोजन क्रते 
समय प्रथमतो वाते क्म की जाए गौर यदिकीजापु तोस्सिकएषी 
जौ सामूहिक मान द ओर दिलचस्पौकी प्रेरक हो । 

वदहजमी से वचन के लिए पह भी जष्रीरै कि भौजनके वौचमे 
शत्रिम प्यास लगानं वाली बीजोसे जहातकहौ सके परहेज करना 
चाहिए । खाने मे अधिक नमक मिव मसाला, भचार, षंटनी मुरन्या 
जसे पदाथ पाचनर्िया मे सहायता देन के वजाय प्यास को वढाषर 
क्ाजभे मे ग्रञवडी परदाक्रदते है! प्राहतिक स्वादक्येही ज्यादा महत्व 
दिया जाना षादहिए्‌ । 

"डों० चास” पे मतानुसार खाने म मसाला चटनी छकग आदि 


वदहुजमी भा कारण है । ये मसाले नामाशय मे जरूरत स ज्यादा हल- 


चल षदाक्रदते। पाचक रसोभी ग्रथिया अप्ताधारणकायकरन 
कनै वराध्यहो जती । सायही रक्तकफोकधिक गममरदती दहः नाडी 
प्रत्रिा उसंजित हो जाती है तथा वानाम कौ मड्क्रादतीदह। यही 
कारण है दि मनुष्य कभी-कभा मस्तराभाविक्‌ कायकरयथ्तारै। 


कु हानिकारक पदाय 

यदा हम कु उन षदाथी वे विय मे वर्चा करेगे भिनका सवन 
द्रा सम्पसणारम समभ्यतानेनाम परङ्रिपा जाताहै ओर जा स्वास्य 
बे परम शभु । विनेपकर पाचनद्रिया भरर उनका पटा द्रूविते श्रघराव 
पटताटै। 

दाराय- एनम सवतत पटसी यस्तु परावद जाकेवल तारे इधन 
पाटी काम भरतो है, पर नय ज्लमों (155४) कौ रचना नहीं 
करी; एसोपयित्र भौपपिया म ष्सदा काम निप उत्तजना पनं 
षरना है । ध्सदा दप्रभाद पाचन सस्यार्नोपर पष्तादै। साममर 
समाप का पहु मट्पानाण करदालतीटै! यह मुफका नष्ट क्ता 
टै यपर सस्पायी हप स्वाभाविक उत्तेजना दाय भल्यश्ानिष 
दाति भा गचाण्त हमा-माप्रनोन होता रै । स्यक्तिप्राय -परपीन 
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से निष्टानारमे नान मादिषोसो वंठतादै!'हा० वासे राब्दाम 
शराव हमारे पाचन सम्थाना दे निए वि्डुत अनावस्यकहैभौरमदषा 
अधिक सदने करनेकी भादत कृभी-कमी ४४, काक्ारणहो सक्ती 
भधि्तर मनुरप्योम दद्धि निपवरण शक्ति अथवा दब्छा-ताकिनिका 
रभाव होना है जिस्म वे हमको भूख पर नियत्रण नटी कर सक्त। 
सवमे विवेकप्रूण सला्ट्टै दि उं राय पीना एकदम निदयताबे 
सायो दना चाहिए । 

जो मनुष्य भत्यधिय सराव पीने कौ भादत से लाचार ह, वे अपन 
भगो करो उत्तेजित करगे जरूरत भे ज्यादा उनका क्ष्टदेतं है पद्मि 
हमारे प्राष्निक भग जनूरतरे ज्यादा षाम षरा का विरोधषललदहै। 
शायद व्यक्िति म वेतायनी को समम नही पाता या ध्यान नही देता। 

४ समय पयात्‌ हम देखेगे कि हृदय पर उसका पपा परमाव पृषता 
। मान लिया जाए दि मनुष्य करौ मौमनन भायु 38 वपहै मोररएम 

स्वस्य मनुप्यमे हृदय बी धयन्‌ प्रति मिनट 70 ह तोभागयुभरमे 
हदय की धटकन 76 536,740 000 है। शराव पीने से 10 धडनन 
भ्रति मिनट वद जाती>। इस प्रषार 600 धटकन प्रति षण्टा बढती 
दै । 14,400 प्रतिदिन, 4 82 000 प्रति महीन 97 84,000 प्रति 
यप 19,55 68 000 मीम साल मे ओर 37,37,93,000 धदकर्न 
भौमत आयु मे 35 सालमे वदृ जाती! भगर मान लें एक व्यमिति 
30 साल जीता है तो साघारण धड्कन 917 239,680 होनी बाहिए 1 
अव यदि जीवन बे अन्तिम 25 सालम 10 धडक्ने प्रति मिनट वद्मा 
दौजाएतो शपते भदाजा सगष्याजा सक्तादै बि 91,840 000 
अधिक धटकने हागी। यत नाजुक कितु जटिल मानश्हूदयषो 
कितना अधिक षाम बरना पडता टै} 

लेविन यहा मक्षे कष्टतम अवस्था का भत्नहीह्‌। जव हम 
सोतिहैतो हदय की धर्दकन साध्रारण अवस्वासेभिनहोतीदै। षष 
ममय घडकन बहुत धीमी गतिमे होतीहै। लेकिन सोने से पहने भव~ 
पानसेहृदयश्षा नीद सरमय वहत मेहनत षरनी पडती है ओर तव 
धडक्न ए जागे टृए स्वस्य मनुष्य कौ घडकन से भी अधिकं हाती है 1 
तेव मम आङइ्नय ही ष्या हैकरि इतन सारे मनुप्य हृदय गतिढे 
मधष्दह्ोजानसे मरजातेरहै। 

चाय भौरकाफी-ष्या चाये ओर काँफीके सेन से स्वास्व्य कष 
भिमीत्तरहकालाम पटूग्ता दहै? हस सम्बधमे 'डो० वाम" कहते 
कि चायमौर कष्टो नतो ऊतको (1५85००8) क्यौ रचना करते है भौर 
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भद्धनकावाम क्रतषु) उनठेभी अपन महार मसपएव्नमहा 
हटा देना चारिए । यह रीक्षहै किं अधिक धाया प्रभाय शराव 
जिना भयवर नही ‰, तेविन इमका लगातार सवन क्रनस्तं स्वास्थ्य 
या पतनहाता ह्‌! चाय की पत्तीमे वार शरतिवत ककिनि'या "वीत 
है जोकि एल्वासरायड है मौर यह हमशा 'टनिन क साय पाह जाता 
ह । उनम एक उदन गाला तेव भो ह्यता £ जिसमे सुग मिलती दै 
भौर श्सफेसायहीर्धरति दनवाला गणभामौजूदहानाह्‌ । टनिनदत्न 
पोकेनशालीदवाक्ाकाम करती टै } इमलिण मके सेठेन से कट्मीयत 
पदा टो जाती है । दतेव्मिक सतह पर ददी द्विया वहन हानिकारक 
है! च्सवे सकूवित प्रभविस भामाय रसा निकलना बदहा 
जाता है । दसका लगातार व्यवहार पाचन प्रणाली म गदयडी पदाकर 
देताटै। यहसव्थहिकिचायश्रा एक प्याला ताभमी परदाक्ररताटै 
उसकी गर्मी पीन पर नाराम पूतो ह्‌ । प्र दसका परिणाम ब्रुरा 
ह । वच्चा को चाय याक्ाए़ी नदी पौन देनी चाहिए । इत बुरी आदत 
कावीजवोतसैभनम यहु एतन पूलन लगताहं मौर नतन हानि 
केरताटै। 

चायकाफी पीन सैजो हानिया ऊपर वता गन्हवकमपरि 
भागम पीन की वात पर नार्धारित है लेकिन इसके लगातार यवहारः 
सि निम्न दुष्परिणाम होत ह 

सवस पटले रपत सचालनताब्रहो जाताह नाटी तजहा नाती 
हं फेलाव बहत भति हं तथा बहुत हल्का नासा आनाहु। वहत 
चाय पौन वालो कौ तिरदद जी मचलाना जीर (लक्षवे पलाघात) के 
आद्गमण क्ती तरफ करुवाव वदता हं । नाज चाय भीर काफो के उपा 
सक भगदिर्यो के उपासका से सस्या म वहत नधिक हँ। वे एसा सोचते 
हक्रि चाय काप्यी का प्रभाव म्यक तरह हानिकारक नही ह्‌, जबकि 
इनका अधिक व्यवहार शराव जसा ही श्रभाव पदा करता ह। अतएव 
जहा तक बन पड इने उपयोग से दुर रहें । 


9 
जो भोजन हम करते है उसका क्या वनताहे? 


हेम कौर मुह्‌ मे डालते है--अगरणोषहो तौ उस चवते है मौर 
तरललेतो गले से नीचे उतारनेते ह! उम खान काक्या ननाद? 
हमारे पाचन सस्थान की यही जादुई कहानी है, जौ यहा हम भ्रो* के* 
टी° अर्चय्मा कै शब्दो मे प्रस्तुत क्ररहे है । दससे हुम अच्छी भोज्य 
भादत डालन मे मदद मिततेमी । 

मुह का काय--जव आप मृहम खाना व्रति है, तो उवै छोटे. 
छाटे टूकड दहो जात ह भौर बह खाना धीरे गीरे हमारी नारके साथ 
जच्छी तरह मिल जाताहै) लारबेरग तरत प्रदायै जो हर समय 
हमारे मुद्‌ म॒ मौजूद रहता है! माप सोचरहेदगिकिलारषानीके 
अतिरिक्त नौर बु नही दहै लेकिन एमा नदी दहै । लार दिखा्ईनदेमे 
वाल्ला रासायनिक खमीर (एण्य) होना जोर वही खान को 
हजम करता है। यह राषायनिक खमीरन पुलन वालेस्टण्चकोदेसे 
पदाथमे वदलदेतादै जिसेषानीमे घोलाजा सकनादै। 

वाध्तवमे हाजम का यही मतलव दै! हाजमे की कहानी सीध- 
सा> "ब्दोमे यहद कफि वरद प्रकारके रापायनिक खमीर भोजनक 
क्सितरह्‌ णमे सीधे साद पदाथ म परिर्वात कर दते ह जिम हमारा 
शरीरसोतलेता दहै अर अपनी आवद्यकतानूमार उसेकाममे लाता 
हि । हमारे शरीरके कई अग इन रासायनिक पदार्थो का निर्माण करत 
हैँ गीर जवखानेका हजम करन की जरूरत हानी है तमी यह रासा- 
यनिक् पदाथ अपन आप प्रकट होने लगता दहै । परिणामस्वरप भोजन 
कावह नगा जो पाचन योग्य नहीहोता है वहु पाखानेयां न-प मतो 
कैषप मे शरीर से वाहर निक्ल जाना । आइए इसन्निपाका 
विवरण दें । 

जच हम खाना शु करते है बल्कि जव हम भोजनं कौ मात्र गध 
अनुभव क्रते दै, तो मुह मे पानी भर आता । हरे मुहमेलारकी 
तीन ग्रथियां (७1905) जोडो क धवल म है! उनत्ति लार मुहुमे 
वदना धुर दो जती दै। एक जोड. नीचे रहता है न्यत्‌ दयेना बे 
मामन एक एक प्रवि होती है । दूसरा जोडा निले जचड े परादवमे है 
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मौर तीक्चरा जुवान्‌ फे नीचे } तनिक अनुमान तीकरिए किहमहर्न्नि 
दस प्यलि्तार पेदाक्रतेरहैँ! हस लारमेजो रासायनिक समीरया 
पदाय है, बह कार्गोदाददूटस को सीधी-सादी धुलन-योग्य शक्करकेस्प 
भे वदम देताहै)खनेको च्वात्ने ति खानक छोटे छोटे टुकडे कर्नप् 
मसानी रहती है मौर लारकफेलिद्‌ भी एकी क्रिया सरत हो जाता 
है । हास्यकेतौरप्रयहभौक्हाग्यादैङ्गि मृहमे डतैजनिवाव 
ह्र कौर 32 वार चवाना घाटिए्‌, अर्थात्‌ हर दात के लिए ववानमी 
क्रिया पूरी की जानी चाहिए । 
सके वाद खाना ग्रलेया साने की नली से नीचे उतरजात्है। 
जसे दी हम खाना निगलते है तो हमार गले मे एक छोटा सा सचक्दार 
ठकना जिसे एपीग्लौटित (01210115) कहते है अपने आप वद हो 
जातादै भौर षस तरह खाने को किसी गलत रास्तैमे जानेस रोक 
देता है । अर्थत ह्वा कीनलीमे जानसे रोकताहैजो खानेकी नती 
कै ठीके वरावरही है- कभी-कभी यह ढकना जत्दी वदनही होता। 
भौर उस समथ खानकाणएक छोदासाभीकणया पानी की एक वृद 
भी भगर एपीम्लोटिस के बजाय गलत रास्तमे पटने जाताहै तो हम 
कफ केचनी अनुभव करते है, ह्मे खासी भाती है, दम पुट्तादहै शरीर 
खो मे पानी भरभताहै। 
वेट का काय--गले षे नीवे उतरा भा भौजन भव "रीर वै एके 
महत्वपृण मगर अथात्‌ पेट मे पहता है । हमारा पेट एक थले की दाकर 
काटै। यह एक जौता जागता यला, जो हरक्षण धिकरूडता भौर 
फलता रहता है! ताकि उसके मदर जो साना मौजूद दै वह गच्छी 
तरह विलोमा जा सके, मथा जां सकरे। यहा एक नर तरह का राक्षायनिक 
समार होता है, जौ पेट की भन्दरूनी पहा मे मौजूद अनेगिनत प्रथियी 
मेषदा होताहै। उनमेसे एक समीर या पदाय को रेनिन (रनणय) 
कहते हजोकि हमारे मुहके द्वारा पेट र्मे पटचन वाले द्रुधके प्रोटीन 
को नरमदहीकेस्पमे बदलदेता है) एक ओर खमीरक्रा नाम 
पृस्सिन (ए८5) है जो श्रोटीन की दी सतता कौ तोडकर छोदी 
छोटी द्काहयो में बदल देता है-उर्है पष्टो-न (702100९8) कहते 
है मीर यह्‌ पानीमे धुल जिह 
पेट कै भीतर बडी माधा में हाइदोक्लोरिक एसिड भी घनता है । 
यह वही एषिड दै जिस भष रसायन कीङ्रिसीभः लेयोरेटरी म 
बोतलो में य-द पडा देसते है । यह एसिड कर्दृतरहकाकफाम क्रा 
ह। वेट मे पहकने वाले प्रोटीन क्य कडिया दील क्रक उत कमर 
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करताहै, साय ही प्रादीनको पष्टोन्ज मे वदलने षी त्रिया में देन्सिनि 
ची सहायता करता है। इसके मतिरिवत विभिन प्रकार के भोज्य 
पदार्थों मे जो खनिन.नत्व मौजूद होते है उह सोलने में सहा 
यता देना है । हाद्दोक्लोरिक एसिड उन कौटाणुमो को भी मारता दै, 
जोखानके प्राय पटे पहुचजतिदहै। खाना मुहुर्मे तौ कुठ मिनट 
ही रहता है लेकिन पेट कई धटो के बाद रेनिन, पेस्सिन्‌ भौर 
हादोक्लोरिष एसिड की अधिकतम सरलता उपन होना शुरू होती है 
भीर उस समयम वाने को हनम करन की श्रिया बडी तेजी से चातु होती 
है! सारा यट कि पेटमें खाने कोहजम करनेकी त्रिया, जिमे 
डोष्टरो न गेस्ट्िकि डायजेशन (मात पाचन) कानाम दिया दम- 
ज्यादा उसश्नियाका नाम है जिसके द्वारा हादडोक्रलोरिक एसिड भर 
दोनो प्रकारके रासायनिक शमीरो की सहायतासे प्रोटीन की ताड 
व # 2 है भौर वह्‌ सीधे सादे पेष्टो-ज क्य काहयो में बदन 
जति है। 
पेटके गाखिरी पिरे पर एक्‌ कपाट [०१८ लगा होनाहै, जो 
समयसमय पर खूलता रटूता है भर जते ही यह्‌ लना टै ता आधिक 
रूप से पचित भोजन का वु भाग जो उस समय तक पेस्ट अंसा णढा 
मघ-तरत सूप धारण कर चूक होता है, उसे से गुजरता दै । जही 
पेस्ट जसा नम भोजन इस कपाट में भरवेश करता है तो यह मपन आप 
वन्दहो जाता है। यह कपाट हमारी शारीरिक श्रियां के अनक 
चमत्कारो मसे एक चमत्कार है। चकि खाना हमारे पटम पडा 
रहता है भौर दसी कपाट के द्वारा थोडा पोडा करके नीचे जाता है। 
अतएव हमे दिन मे तीन याचारवारही खाना चाहिए ! अति हमार 
पेट अगर एकदम खाली रह तो हम हर्‌ समय खतेही दिखषश्दे। 
छोटी भात मे भोजन का पाचन--यह पेस्ट-ख्पौ, अध-पचित 
भोजन भव छोटे मात मे जाता है जिसका ऊपर का भाग मोष एक फुट 
के वरावर लम्बरा टोतादहै। यह्‌ भागषछछोरी तके वाकी दिस्ैसे 
चौडा भी होता दे । इस ऊपर वाक्ते भाग्‌ क्रा उयूहिनम (फण्पृवप्णप्य) 
कहते ह) दम मूहिनम पे श्रविष्ट होते वाचा तर्त रामापनिक रघ 
षस टयूषकेद्रारा बृदवृ& करके दाखिलहोताहै। यह्‌ रसदातत्वो 
के मिधणकासूपहोताहे। एव पोला रख होताह्‌ जो जिगरमे वनता 
ह भौर बहुत कडवा होता है, दूवरा मम्नायय (९६४०४०६७) या मीही 
अ्रविसे निकलता हं) यह मौढी प्रयि आपकी येल की तरह पत्तीषी 
मक्ारक्ाहुभौरयपटदंम्ठोकेवीवस्यितह। दिए गए रेवाचिष 
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(षष्ठ) मेँ भापरा इसका सही स्थान मानूम हो सक्ताह। एकताय 
पदाथभी पाचन मे सहायता करता हँ\ यह आतौकारह नं 
भातो मे वराक के रास्त मे जगह जगह दाखिल होता रहता ह । अष 
यह जानकर रान होगे कि आपकी छोटी आत, भनेहा तयद, 
लेकिन वहत लवौ है । आपके क्दङेभी पाच छ गुना ज्यादा लवा ह्‌। 
लेकिनि इस केमाल की तह लगाङ्र आपके पट में टीक्‌ नाभि कंपी 
लगा दिया हं । अचिक्रतर भोजन इसी काफरो लवी लेकिन छारी भात 
मेहजमहोतादह्‌। 

पाचन सस्वान काफी पेचौदा प्ितत्तिला हं । मग्ना्य का रत कद 
रासायनिक तत्वी (एषर्7०७) का स्वरूप होता हं भौर इसमें एेम 
स्रिय तत्व भी शामिल होत है जि-ह हारमोज (त८००९) कटने 
है 1 यहे सव एक साय सन्रियहोत दं नौर भोननमे मौगूदप्राटनिसे 
जोवेष्टोन प्राप्त करिए गए ये उनपर साथी व्यक्ितिमतसूपसं 
एमिनो एसिड (^८9० 4०0) पर भी, पन तोड फोड कौश्रिया को 
दोहरति ह! अग्नाशय का रस्त कार्वोहइडेट तथावचर्वी दोनोको 
हेजम करता है। परिणामस्वक्प्‌ अग्नाशय कै रभस निशात जन 
कार्थोहादडंट धुलन-याग्य रलूकोज मेँ वदल दिया जाता है भौर लेक्दान 
[जो दूध में मौजूदहोनाटै) उस भी हत द्विया कै माध्यमसग्ूकान 
मे वदन दिया जाताहै! चर्वीको हजम करे सरल पदाथमें वदल 
दिया जाना ह । यह काम जिगरस्षे निक्लन वाला एकर भौर पदाय 
पूग करता है । जिगर का मानवौ शरीर की, रासायनिक. प्रयायनाला 
कटा गयाह। एक प्रनिद्ध कटावनह्‌. “जीवन क्याह्‌ ? इनम कुल 
दारोमदार जिगर प्रदह । जिगरमें खून दिल स पहृचतादट्‌ ओर 
जिगरदखनमेदा+करकी मात्राक्न गियकत्रण करताह्‌, सायही परिया 
मे द्म शववरकेस्टोरहोनेकी प्रिया भी बटाल करतः ह । जिगर 
खमते एमिनो एसि प्राण क्रे उर प्रोरीन मे बदल देताह नीर 
द्मे प्रोटीन का मुरधित करतेतारं। जययूनको कसी भौर प्रयोजन 
घे लिए प्रोरीन फी भावन्यवना षडतीहत्तौ जिगर यह्‌ सुगभिते तिया 
हमा श्राटीन उपलब्ध करा दता ह! जिगर जदरीसे पदाोक्ामी 
नघ्टश्रष्ट करता रत्ता हं नौर कडु विरामिना तया सनिजतत्वाका 
भरीम्टारकरताटं) 

जिगर अनेककत्तय्यो का पालन परता है, जिनमे एके मष्व्रूण 
वाम वोदे रमश्द निर्माण भं, है 1 यह्‌ हराम रथे निष्‌ वीता ग्नम 
रम +} इममे ए-जाद्म्म पि्छुत छापि्नही होत, वेङ्िनि जय ङि 
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उपयौगौ रासायनिक तत्त्व अवश्य शामिल होते ह । इन रासायनिक 
तत्त्वा का काम यह होता है कि भोजन कौ वहत उच्च काटिके शरीर 
भे परिवनितक्रदं1 

षस नीरे की उपमा वितु दृषसेदौजा सक्ती है । जय भोजन 
यह स्पधारणक्र लेताहै तोकिर ए-जादम्म की सहायतासे उसे 
हेजम क्रलिया जातादै। भोजनमेजोवचर्वोहोतीदै उत्ेजिगरम 
पदा हान वाला पीला कडवा रस हौ उव शीरे का स्वस्प प्रदान करता 
है ताकि वह भातोमे आसानी म हनम हो सके। 

हमारे किए हए भोजन कायह॒जोधोनमातवारहोगयाहि जा 
सरलतवक पानौ म घुल सक्ताटहै। आइण् द कि जव इमकाक्या 
येननाहै? मह घाल शरीर मे अवशोपितदहोजातादहै भौर अवशोपण 
करेकीयहत्रियाछाटी भतम फिरसे पूरी होतीदै। छोटी आन 
की न-दस्नी सतट्‌ पर भनणिनन न-ह्‌-न हँ उपरली कौ णवनके जगह 
निह विल्लौ (४11) कहते दै । ये वास्तव म चूसन बालेव भगरहैजो 
पचाय पदापका छीनेतेतेरहै भौर उसखूनम पहूचादतेरै। इमे 
वाद खत इस पराथ को अपन परिसच्रणके साय नाडियाे जाल 
से गुजसे हृए शरीर वे विभिन भागो मे पहूचा देता ह । पचाई चर्वी 
या दु भाग भी एक दर्रे माध्यम से, जिते लिम फेटिक सिस्टम अ तत 
गदन कै निकट इस प्रचार चर्वीकोषूनम जा मिलता हं । इष तरह 
जो खाना हम खाति ह बह अतत घूनमे मिल जाता है मर फिर सून 
केसाथशरीरकं टर भाममे पहुचता रैतावि शरीर कीञर्जाकी 
विभिन आवश्यकतामोको पूराकरस्त्र शारीरिक पालन-पोयणके 
भाम आ सके भौर शारीरिक श्रिया का नियमित व चालू रख सफे। 

विटामिन मौर खनिज तत्व प्राय अधिक्तर पानीम पुल जते 
याड एसे स्वरूपम दालदिया जातादहै रिः सून उह भपने माध 
चहातेजा सके। वष विटामिन एही भिनप्रक्तिकादह1 यह 
त्रिराभिन चर्बी म धूलता ह्‌ भौर उसके धुलने की क्रिया छोटी आती 
मबुष्ठक्छवचवीहीकोतरहंपूराहोतीहं । पाचनकी हियाके दौगन 
विटामिन नौर तनिज तत्वो की टूट फूट नह हाती,  वल्कि जव दूसरः 
गबितदायक तत्व हंजम कर लिए जते है, तो उदहज्योकाव्या ठूराक 
से अतग क्रमे वसं ही अवशोगित वरतिया जाताह्‌। 


यडो आत का फायं 
छषटामातस मागे वडी भत ह्‌। यह्‌ समतल हं गौर दप्तम 
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छोटी मात जसे नदेन भग वि्कुल नदीं! देले म यह्‌ गः 
सिकल भरी मोटी टयूब जी लगतौ हँ मौर पैटमे इस तरह जमी ई 
हं जसे अग्रजी भाया कायू (ए) शब्दको उल्टा लटका दिमा गा ही। 
जने ही पचाया भोजन वडी आतसे गूजरताह, तो उवमनो पानी 
होता € वहुभात कौ अदरकीतह दवारा भवशोपित हौ जाताह। 
दष तरह लान का पतलापन क्महो जनाह्‌ मौर समे कठोरता मी 
मा जाती हं । जम क्णिखाने काओौर अधिक भजन भी होताहं 
जिसके परिणामस्वल्प दृछ पदाय वदबृदारदहो जानादै। एव तरट्‌ 
भपबित पदाय निकास ॐ रास्ते तक जा पचता है जिसे एनत (यूर) 
कहते हँ भीर यहा से वदवृदार पदाय पालानां वनकर शरीरते बाहर 
निकल जाताहै। 


पचाए्‌ भोजन काक्या वनताहै? 


पार्वोहादृदरेट (स्टाच भौर शक्कर) को जक्षा कि हमन देतह, 
पहले मृष मे तोड-फोडकौ श्रिया ते गुजरना पडता है मौर दरसफे वाद 
छोटी आति मे भौर भधिक भजन के परिणामस्वरूप वह सीधी-सादी 
वकर मौर अधिकतर भ्ूकोन मेँ वदल जत है । स्तूकोजको छोटी 
आतके छोटे भग वित्लीकेद्वारा सीधा रक्त मेः शामिल कर क्लिया 
णाताह। इत तरह यहं श्लूकोज सारेशरीर्मषघूनके साय णरि 
सरण करतां भौरहमारे शरोर की पेियां अपनी भृपनौ क्रियाके 
लिए ऊर्जाके माध्यमके रूपमे दश्च ग्सूकोज का काफी भधिकभाग 
अयोग कर लेतीहै। हस ग्लूकोज का एक साधारण सा भाग ग्लाहइकोजिन 
(01४००) मेँ बदल जगता ह भीर इसी स्प भरं गलूकोजक्यो पेणियो 
भे करीवकेरोवदोतिहाईभीर जिगर मेलगभग एक तिहाई स्टोर षर 
लियाजाताहं। कु ग्लृकोज हमेशा ून मे परिवारित करता रहता द 
जौ बहुत उचित सतह वनाए रखता हं । जव खून मे म्तृकोज की सतह 
चढजाएतो यह्‌ कीन 0 कय चिह्वहं जते मधुमेह या रक्कर 
का पैशाव रमे अधिक आना, जिति भग्रेजी में 2198९८5 कहते है 1 

खाने मे चर्बी को सीधी-सादी मध्यम शक्ल मं बदल दिया जाता 
जौध्रत मेदो तत्वो मर्थान्‌ ग्तेसरोच (छएण्टन) लौर चर्वी के 
"एति (5214 ^ व5) मे बदल जती ह्‌ । इन एडो के कृष्ट भाग 
सीधे रक्त मे शामिल हो जति भौर फिर जिगररमे जा पहुचे 
धते कि ग्तेरोश्र जिग्ररमे जा पटृचता ह! यहा चर्बी के एतिथेको 
स्ातीकशरीरकै त्तिए ऊर्जा उपलब्ध करानिकेः लिए प्रयोगा 
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जाता है, अन्यया पुन रक्नके परिसरण के साय विभिन्न. उपयुक्त 
स्वरूपो मे एरर वै विभिन भागो तक पटुचा देता हु । वहा फिर उह 
अर्जाके लिए कामम लाया जा सफनाहं वन फिरसे चर्वीफा 
स्वखूप़ प्रदान कर दिया जाता ह, जिह खून केद्वारा चर्वी भिधित्‌ 
कोशिकाके रूपमे स्टोर क्रमे लिए भेज दिया जाता ह्‌ । आपको 
यादहोगा कि चर्वी काकु भागं लिमफेटिकेमिस्टमके द्वाराखून 
भँशामिलल हो जताह्‌1 चर्बी फे इन क्णोकाहमारे शरीरकी 
विभिन्न कोशिकामो में मौजूद रासायनिक खमीर्‌ चर्वी के एतिडो में 
फाडदेते ह) यहा यह्‌ बात याद रखने योग्यं कि अगर हम अपनी 
आवश्यक्तासे अधिकं भोजन क्रगेतो हमारा पाचन-सस्थान उसे 
घर्मे बदल देगाभौर चर्बो के स्वरूपम जमा रखेमा । इसके विपरीत 
जये हम अपर्याप्त भोजन करते है, जसे ब्रत या रोजेरलतेरहतोस्टोरः 
की गई यही वह चरी है जिते शरीर सवसे पहले व्यय करताहं। 

प्रोटीन अन्तत एमिनो एसिड के स्वरूप म रक्त म शामिलहोतेर्है 
मौर कमाल की बात यद दकि एमिनो एसिड हीते प्रोटीन निमित 
होते दै । हमारे शरीर के विभिनस्यानोपर दू एमिनो एसिषो को रोक 
लिया जातादै ओर उँ परिभिन्न प्रकारके मिश्रण का स्परूप प्रदान 
कर दिया जाता 1 कोशिका के प्रोटीन ए-जादम्प, हारमोज भौर 
अनेषः रासायनिक भिध्रण के स्वरूप मेप्रोटीनहीरहै। स्वय हमारा 
जिगर शारीरिक प्रोटीन वनाहारह, स्टोर करताहं भौररफिर चोडी- 
थोडी मात्रामें उह षून में शामिल करता रहना ह्‌ । मावश्यकतासे 
समधिक प्रोरीन जिगर में पहचकर सरल पदाय का रूप धारण कर तेते 
जिते हमाराशरीरअयकाममेलासक्ताह्‌1 

गर अपने भ्रौतर जई विटःमिनो ओर खनिज लदणो वौ सुरक्षित 
षरतेतादु भौर फिर हमारे शरीरम चात्‌ क्रियाव प्रहिक्रियारमे 
जो एक-दूमरे से सम्बद्ध होते ई, मावश्यकतानुषारं छोडता रहता ह्‌। यही 
सम्पण क्षिया मिल जुलकर हमे सद्गिय भौर चुस्त रवते है 1 


तृतीय खड जीवन-शक्िति के विकास सख्त 


10 
प्राणदायिनौ वायु भौर गहरे सात 


हमारे जीवन कीसास हवाहीदह। विना पानी नौर भोजनक 
मनुष्य कुठ दिना तक जीविन रह सक्ना ह परदधिना हवाकेएक 
क्षण भी नही जी सकता । यदि यथासाघ्य केवल बली हया मर्ह 
जाए तो दीधेजीवनवे लिए क्रिसी मौर चीज की आवश्यकता नही 
रदेती । नेक्रिन अगर हम क्म सासलेगे, तो हमकम दिनौ कही 
जीवित रहैगे । इसीलिए समी लोग जानने भौरमाननलमेटैरि 
स्वच्छ वायुं मानव जीवन कं लिए क्तिनी जरूरी ह । 
सम्छरतमक्हा गयाह कि वायुमे प्रागतत्व होताह्‌ । उती 
प्रोणतत्व को विनान र्मे आवसीजन' कहते ह। सास के जरिए जवे 
दवा अदर जातीह्‌ तव हमारे फेफडे उ्मेसे व्ही शनोत्तीनन ते 
लेते है यौरयषून कौ गदगी को बाहर फक देत ह । वहु हवा ज यात 
द्वारा बाहर निकलती ह गदी होतीह्‌। उम हवाकेगदेअगकां 
"काचन कहत है । फेकद भक्घीजनसे हौ सून की मफाद्‌ क्रते टै। 
साफ ठ्वा म अधिकं भाक्मीजने होती ह । जगर हम गदीहयासासर्मे 
से, तो उससे फेक्ड को उतना आक्सीजन या जीवन शमित नही मिन 
सक्ती जिठनी कि नरीर को जरूरत्ोतीह)। 
इसीलिए गदी धूत भरी ओर कावनयुक्न ह्या में टिद दान बदन 
वालोके चेहरे भुरज्ञाय हृए दिखाथी देत ह ।. लोग जक्सरसाफदह्का 
का महत्त्व नही जानति । कुछलोग तो जाडोम सर्दी ओरगर्मीमें 
ूकेदरमक्मर क सभी लिढकी दरवाजे वदबरतेतहैया लपन 
पूरे नरीरकोण्डीसे चोटी नक क्पडासे ठक सेते टै । उरते णरीर 
कोनमूरजक्ौी धूप मिल पाततीदै नह्वा। 

सव तत्वोम वायु वहन सृक््महै। पृथ्वी भीर पानौ की जपक्षा 

वायु की सूर्हमतता धिरे है । इपलिए्‌ उमा गुण भौर प्रमावभी मप्र 
है । शरीरङेभय विक्रार इतन खतरनाक नही होते जितनवायुक 
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विकार। सास रुक जाए या अत्यधिक रेट एूनजाए, तो मृत्यु हाने बुर 
देर नही लगती । 
उपयोगिता-- वायु को हम भोजन कमी नही समङ्षते कितु उसका 
पजन (आंकमीजन) हमारे लिए भोजन से मधिकं आविदयक्‌ है । इमके 
न्येसेनयरूपक्तैप्राणियोकौ प्रतिक्षण आवदयकना रहनी है । यदि 
-मनूप्य पर्यपप्त परिणाम मे मोपजन की प्रास्ति करने, ता उनके रोर, 
दूसरे भोजन तत्त्वो का अभाव हाने पर भी स्वरस्य रह्‌ सनत! 
इतनी महस्वपूण होने पर भी चूकरि हवा विना भूत्य हम धर वठे 
मिलती है, इसलिए हम उसकी कद्र नही कर्ते! पर निन्सदहवावुका 
स्वाम्व्यसं घनिष्ठं सम्बध है मौर वायु के प्रयोग द्वारा प्रत्यक मनुप्य 
नपन विगडे हए स्वास्थ्य को ठीक कर सक्ता है। 
जिन स्थानो क नावोहवा स्वास्थ्य के लिए विक्चिप रूपमे लाभ 
द्यम मानी जातीरहै वहा की हवा मे “जोन नामक्र गस पाष्ुजानो 
दै। यह एक प्रकार का तीव्र मोकसीजन है। यदिह्वामे दसरा 
पञ्चीस लालवाभागरो, तोभीवहाकी वायु प्राणदायिनी नौर वहत 
एपयागी होती ड । प्रातकाल 4सेऽवजेके वीचम दुते मदानाम 
रटतन जान सेयह भमूत्य वायुहमे भी प्राप्त हो सक्तीहै। यौ 
कारणदै किप्रात्तकान टहलने जान का मधकर महत्व है) 
एक विदान्‌ के सनुमार, "ायैरिक स्वास्थ्य के निए णुद्ध वायु सवम 
अधिग आवद है। यह्‌ अमत दै, इमे जितना पी मकागं, तुम्हारे 
इवाम घटव- ओर फलत सम्पूण शरीर उतना ही सशक्त भौर नमन 
होगा । इसततिए, प्रतिदिन चार पाच वजे उठ जाओ । सुस्नी नाती हो, 
तो एक प्षटवा देवर तुरत उठ जाओ करवटन वदनो, मुह्‌ धोमो 
जोर भ्रागो खले मैदान का भोर प्राह्ृतिक हरियाली कौमार सेताकी 
मर 1 इन अट्टालिकाओ से, जिह आज के मनुष्य न अपना स्वप्न 
नौर उरदान वना रखा है, दूर भागो जितनी दूरं जा सको, जाआ-- 
वही, जहा मनुप्यके हाय का वनी दीवार वायु क॑ प्रवाहो रोक्तोन 
हो । वड "टुरमे रहते हौ ताक्सी वडयुले वागकौ आरभामो। 
चटा पटुचकर अनुभव क्रो कि प्रकृनिमाकौ गोदमभाग्रए्हो। 
जितनौ दर रट सको रहो गभीर वनकर नहीं, वच्च वनक्र, जसमा 
कौीगोदमे रहने वाते निशु की तरह! द्मक्ा, दौडो, किलकागिया 
मारो जमौने पर द्दूदो लेलो, धाश्च पर लेट भौर जितनी भपन 
चारानार फलो हवा कोषो नको पञ । अमृत्त ममवकर पिनो। 
अपने अन्दर उसे प्रवे करने दो, प्रत्यक्मममउसलगनदा1 =? 
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यो हर स्मय धुदढवायुतःमहीक्रतीहै, परश्रात वती वत 
ही दूमरीहै। सं समय प्रकृति भगडाश्या लेकर उठनी है, इपर तमय 
मदमद मृत्कराती उपामनको मोहलेतीहै, दस भकार कतेनम 
सीधी धसती सूय प्रकाश की किरणे जीवन की कटठिनादधा भर विनय 
करासदेण देती है। इपर समय सारा सुप्त जीवन जाग उता, एक 
नयौ जोवनेधारा, एक नया जगत उसी पुरान जगत्‌ से निकलकर हमासै 
मासो कै सामन मूत है! एक रहस्यमय वातावरण गोत प्रीत है ! चारा 
भोर एक सन्देश, विजय का सद, अमृत कास देश, जागरणका 
सदेश । भासं खोलकर दस गद्मुत्‌ दशय भो देखो । 


शरीर फो स्फार फे लिए शुद्ध वायु का महत्व 


भौमतौरसं एक भिनटमे एकव्यविति 16 से लेकर 15 तक सास 
लिता है भौर उसको इसका पता भी नही लगता । सास सेन के कायम 
100 पेशिया भाग लतीदै। एकवार सपसिमहम 25 से 30 वग दव 
हवा भदर लते दै । इसका अथै किपूरे दिनि मे 20 ते 25 किला 
दगा । यह्‌ ह्वा फेफडो के 15 वग फीट स्थान में चक्कर लगाती ह्‌! 
फेफडो मे पटचकर यह्‌ वाणु वून को साफ करणी ह । इसकी _ सहायता 
से मषसीजन खूनकेअदर चली जातीह्‌ भौर वागु लौटे उसी क 
साथ कावन डाईआताद्रड बाहर निकल जाती हं । हवा जितनी ही माफ 
होगी, धरोर के लिए उतनी ही लाभदायक तिद्ध हगी। 

प्रत्यक पूण वयस्क म पुष्य कै केपड मछ करोड वाधु कोप होते 
ह । फेफडं जब अ दरसांसि खीच तेते टै, उत समय उनके करोडा वायु- 
कोपोके एक आर हवा होती इ भौर दूरी भोरहोताह सून! हषा 
के साथ फेफड जो जानसीजन खीचत है, इह स्म पदे बै भीतर से सून 
उच ग्रहण कर्ताहं मौरसून शरीर के विभिन यत्रौ से जहरीले 
कार्वोलिक एषिऽ को लाताह उपति निश्वास के साय बाहरकर दता 
ह । इस तरह हमारे शरीर मेँ लगातार सून साफ़ होता रहता ६ । 

शरीर को स्वस्थ रखने यारोगको दूर भगानेके लिए दुद र्त 
की भावदयक्ता होती हं । इसके मतिरिक्त वायु हमान त्चाषर भी 
सगाकिर टम स्वाद रखने में सहायता करतौ ह । त्ववा मे बहते 
छोटे छोटे अनक्ष चिद्रिहै। लचा भीएक तरहसेसासलेतीह्‌। भत 
सोजना सारे ने शरीर पर हवा ओर यवर धृष का लगानाभी बहत 
जष्री दह्‌ । इसक् निष सीधी सादी हिदुस्तानी पोशाक ही उचित ह। 

एक विद्वान चिकित्सक के अनुसार, स्वास्य्य रक्षाके विष शुद्ध ब्रु 
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जके आधी मानसे माकाश मे वातावरण क्पै शुदिहो जीद, 
उसी प्रकार गहरी सास तेने वायुकी तेज हलचल दवारा भीतरी 
विक्रार उमडकर स्रामं द्वारा बाहर निकल जाते ह । फेकड दिमाग, 
हृदय, भारय, गातो, पेड, सौर गुदे को इन गहरे सासौ द्वारा बल 
मिली है आवश्यक व्यायामभौ हो जाता दै जिससे निवल मपोने 
सवसता बढती है भौर त्रिगडा हुमा स्वास्थ्य सुधरता है । 

सामायत्रया किक्षी भारी व्यायाम से सास कूलन लगतादहै। वैते 
सास फुलामे बति व्यायाम यहु लाभ पहृचाते है । दोडना भौर कुश्ती 
लडना अधिक बलशाली व्यायाम ह । य मनुष्य को गहरा सास तैनके 
लिए मजवृूर्‌ करते द ! युको दवारा इस तरह के व्यायाम को निधमित 
रूपे प्रतिदिन करते रहने से उसका निदिचन्‌ भौर सुन्दर परिणाम 
देखने मे आता दै । किन्तु जहा व्यक्िि कोषस प्रकारके व्यायामोके 
सिए समयकीकमीहो,याश्चरीरम निबनताही, तो वरी स्थितिमे 
देवल प्राणायाम कौ कसरत से ही वडा लाभ देखने मे आतारै। 

प्राणायाम करने या गहरे सास तेनेमे हमारे फेफडो को अधिक 
फलन बा अनक्षर मिलताहै। शरीरमे जब्र भधिक माना मेह्वा 
वेद बरी है, तवे मधिक से मधिक भोकसौजन भी शरोरमे पुनती 
है, जिसे शरीरके अग प्रत्यगमे ऊर्जाएवं नयी शिति का सचार 
होता ह । इसके फलस्वरूप भोजने अच्छी तरट्‌ हजम होता दहै जिते 
मे नया षून उत्पन्ने होता है । इसके अतिरिक्त अय दूपित विक्षारभी 
अदर भस्म होकर शरीर से बाहर निकल पडते है । 


गहरी सात क्या है मौर उसे फंसे लिया जाए 


आमतौर से मनुष्य ठीक परह्‌ स॒ सास नही नेताह) प्राङ्तिक 
चिकित्सक "लिढ-लहर ने लिखादै दिहम जा सास लेते भौर बाहर 
निकालते उससे हमारे फेफडो का केवल एक तिहाई भाग ही काम भे 
लग पाना है, हेष दो-तिहाई भाग वेक्ार ही रहता है । पयम्ति व्पायाम 
कोक्मीके कारण वह॒मद भौर शिथिल पड जाताह। दस वजहसे 
उसमे तरह-तरह के विकार जमा हो जाति है मौर फेफडे रोगो का घर्‌ 
मन जाते । मदी कारण कि ससार मे एक तिहाई रोगी व्यक्ति 
पोणडेके रोगसे मरते है । अत हे पुण व गहरी सास विधिपूरवेक लेने 
की मादत हालनी चाहिए । 

गहरी सास उसे कते है जो खुली जय मे यवा वली लिडकी 
या दरवाजे वै सामनं सीवा खडा होकरया सीधा वठकरथाषोठके 
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चल लेटकर, इस तरह धीरे धीरे ली जाती है कि सीने मौरपेरके 
सभी भाग भौर कल-पुजं हवा से अच्छी तरह भर जति ह । गहरी साय 
स एक विक्षेप लाभ यहद कि सधारण याजीण रोगकीहालतम 
जवकि शरीर भे इतनी ताकत नही रहती वि कनरत की जाए तेल षते 
जाश, तो मनुष्य अैठ-वठे अथवा लेटे लेटे जव चाहे तव गहरी सा तकर 
सपने को जल्द गौर जरूर गच्छाकरसक्ताहै। जीणरागोमे घून, 
मास्पेशिया, नाडिया भौर शरीर कोप विकारमय होजतिदै। ण्तेमे 
गहरी सासलेने से अन्दरवे विकारो की सफ जल्दीहो जाती दहै 

गहरी सास लेने पर पेट भीनर चला जाए ओौर सीना ऊचा जाए 
तभी पूरा लाभ होगा। एेसा करनेसेप्तीन, आमाशय गौरपटके 
भीतरी यत्रो मे काफौ मदन होमा, जिसके फलस्वरूप तमाम यतोम 
नयी उत्तजना प्राप्त होती है 1 फेफडो को खूब ह्वा मिल सके, इसके तिषए 
हमे सीधा तनकर चलन व वठन की आदत डालनी चाहिए । इससे रीढ 
की हड्डी भी सीधी रहती है गौर भाजन खव अच्छी तरह पचता है । 

डा० बनर मक्पडनने लिखा है कवि जिसव्यायाम कोकरनम 
जरादेर लगती हौ उसमे भपनी इच्छायुसार गहर सास्र तिएना 
सक्ते है! दण्ड बैठक कीक्सरतकोधीरे धीर गहरीसायलेतते हए करने 
से वहत लाभ हदा है। टहलने जते समय भी गहरी साप्त लेने स काफी 
लाभ उठाया जा सक्तादटै। सीधीचालस चलत हए चार पाच कदम 
त्क सास म-दर लीचना मौर आठ दस कदम चलकर सास छोड देना-- 
एकं लाभदायक व्यायाम है। सगीतव गयनममभी गहरी सा्तक्यै 
क्सरत हा जाती है । जनक पादचात्य चिकित्सका का मतटै वि दस 
छ्यति गहरी सात की करसरतक्रवंसे ही स्वास्थ्य कौ चवते गधिक्‌ 
लाभ टोताहै। ॥ि 

गहरी सासका य्यायाम हमेशा साफ़ हवा मे करना चाहिए । इपके 
लिए खुला मदान या छत उपयुक्त 1 हूमणा नात्र द्वारा ही गहरी सात्र 
लेन चाहिए । मुह से सास तेना रोगक्मी तिगानीहै । जगरह्वा 
चुधली, कोरायुक्न, धूल खे भरौ भत्यधिक गम या ठी अयव 
चदवूदार दो, तो उक्तम गहरी सास नह लेनी चाहिए 1 उक्षे लाभवे 
स्यानेपर हानि षी ही अधिक सम्मावनाहै! गहरासाखनेनशा श्राणा 
यामक्षरने मे जल्दवाजी करने पर षमी-क्मीहानिहो जातीहै) हष 
किष दरम वात का हमेधा ध्याने रथे कि गहरी सासखूब धीरेधीरही 
देनी मौर निवालनी वाटिए । सांस सेन रोकनव छोहनवेसमय कौ 
खामर्यानुमार धीरे धीरे ही बद्राना चाहिए 1 
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गहरी सासे क्यालापरहै? 


डाक्टर स्देनले व्हाइट हेड ने लिला है कि विता मौर आशक्ाकौ 
अरतिर्रिया का सामना करने मे समे सधिक्‌ तुरन्त प्रभाव डालने वाली 
चीज, जो म्रारे शरीर को श्रभावित्त करती है--गहरी सास्लेनका 
भभ्या्र है । यह्‌ क्गिया हृदय अर समस्त नाडी स्यान की लाम पृह- 
चाती है । दिल की घडक्न को सन्तुलितर करने व भावनाओं को नियत्रण 
मलान रे लिए एक गहरो सास तेना भौर धीरे धीरे नथुनो से बाहर 
निकाल देना वहुत उपमोगी है इस त्रिमा को वरावर करते रहना 
चाहिए ) जितनी गहरी मौर लम्बी प्रास ली जाएगी, उतनी ही 
तन्दुरस्ती के लिए अच्छा है । गहरी सास के इस अम्पाषसे दिमाग की 
५ ल जायेगी सौर विते ठत्व शरीर से बाहर निकल जाएे । 
इससे नाधियो के संचालन मे स्थिरता उत्तम हो जाएगी । चिन्ता द्वारा 
उत्प न निष्ठिता, सुस्ती नौर निढाल रहन की जौ प्रवृत्ति उत्पन होने 
सगतौ है वहू भी समाप्त हो जाएगी ! 
गटरी सास तेन की आदत भौर उसके फलस्वरूप बना ऊचा नौर 
चौडा सोना हममे मात्मविश्वास मौर गव की भावना उत्पन केर दतां 
है । यहु भावनां दिल कौ इतना ऊचा कर देती है भौर इतना बढा देती 
है किः हेम ने केवल शारीरिक वाधाभो को टुकराकर षडे हो जति, 
वकि समस्त जीवन व्यवस्था परं शासन करना हमारा जम-िद्ध 
अधिकार मालूम होन लगता है । जो लोग अच्छे स्वास्थ्य वै इस मेदसि 
"परिचित दहै वं रईष्या योग्य जीवने स्वामी रहै) 
शारीरिक स्वास्थ्य की दप्टिसे भी, गहरी सास लेने के स्वेभाषेके 
फलस्वरूप, हमे यनेक ताभ होतेह 
{1) इससे काफी हवा शरीर बे फेफड के भीतर आ जातीटहै। 
(2) पर्याप्त वागु शरीर कै अन्दर माने से आक्सीजन भी पर्याप्त 
मा्रामे फेफडा मे प्हृचती है 1 
(3) इसं अगक्सीजन से खून साफ़ होता रहना है गोर सून के 
पिकारनदरली हृ हवा के साथ मिलकर वाह्र निकलने वाली सास 
ने साथ, वाहुर फक दिए जतिर्दै। 
(4) सून के साथ शरीर कर घव हिस्सो भे पटुचकर इवा बहा के 
वरिकारानौ लून कै साय फेफडो से निक्रालनं मे सहायक होपी है । 
४ (5) स पद्ध रक्त से शरीरे सभी भाग पुष्ट मौर स्वस्य रहते 
॥ 
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(6) गहरी सास सेन वाते को फोट, कुसी, पाय भादि काह वौमातै 
भामत्तौरतेनहींहोती। 
उपयुकन त्यो से स्प है मिः प्यप्ति मात्रा मे ताजौ हवा, हमरि 
जीवने पै लिए यावरयक दै । इसकी जरूरत हमे भोजनक तरहक्भी 
धभीदही नदीं पडती, बल्वि प्रति-शण--दिन राते हमला प्राणप्र स्वच्छ 
वायु हम मिलती रहनी चाहिए । ध्यान रह्‌, भुबहे यां शाम मै ।समय 
युली हवा मे भूम भनक विशेष महत्व नदी रह जाता, अगर भाप 
अन्य समय ¶र एस वन्द पमरेम वत्ते यासे, जहा [दि धुढ हग 
नहीं पटबती 1 
भराट्तिम विर्ित्सको का मतटै दि नमन शरीरधरवायुकातेती 
से लगना त्यत लाभदायपःहै। य इसे "वायु स्नान" का नामदेतैरहै। 
विख्यात भमरिकन डोवटर लिण्डटार वे अनुसार, " वाध स्नान म शरीर 
की सनन प्रज्ज्वलित कर दी जाती है। इसमे ला रोम कूप सूल जाति 
है। उसमे से कायन-डाइ भाक्साव्ड बाहेर बताह भौर भक्ीजम 
भीतर जाता है जिससे खत तेजी से चलन सगता है, शरीर जाग्रतहो 
जाता है नन्ज तेज चलती है । सके परिणामस्वस्प साय हए पदार्थ 
फैरससि शरीर का नि्माणकायशीघ्रतासे होन लगतारै। वागु 
स्नान' शीघ्र लेते रहन से स्वाश्थ्य को माश्वयजनक उ ननि होती है। 
श्धायराण्ड ग्लड के कारण उत्पन होनं वाते रोगोके लिपितो यद्‌ 
सरम्वाणदै।' 
ड़ा० घास एण टाश्रेलके त „ सीते समय ताजी भौर स्वच्छ 
हवा की अधिक जावश्यक्ता है वयोर उस समय शकृति नपे उत्का 
(1551165) क्यौ मरम्मत करने भौर बनानं मे ज्यादा व्यस्त रहती है 
क्था भीतर की भग्निको जताए रखने के लिए अधिक ओंदसीजन की 
माग ब्रती है । यदि उसकी मागो कौ परान किया जाएतणाकफिरसे 
बाहर पबे हृए य दे पदार्थो को व्यव्हार म लाने को बाध्य क्पाजाए 
तो रत खंराव तको कौ मरम्मत करने मे प्रभावहीन हो जाएगा । 
मवसीजने शरोरकेतापकोस्रामाय रषताहै। जिस कमरेम 
ताजी हवा अती है वहा हमारा शरोर गमं रहना है उसक्मरेकी 
सपक्षा जहा हवा यदी है । 
रोगी गरहमेत्ताजी हवा क्रा अना वहत जरूरीहै। सिफरोगीके 
लिए दही नहो पर रीगौ को देखने वालो के लिए भो बहु भावद्यकहै 
घ-यथावेव्यन्ति भदीहवामे सानेन से बीमार पट स्कति 


11 
घूप ‡ माषके स्वास्थ्य की रक्षक 


"जत्र ससारमे सूय मौजूद है, तव लोग व्यथं ही दवाभकौ तलाश 
म भटक्ते हं 1" 


--दाश्षनिक -पोचौ 


ससार का समस्त भौतिक विकाम सूप्र की सत्ता पर निभरहै। 
शय की एवित के विना पौधे नही उग सक्ते अण्ड नष्टौ बढ सकते, वायु 
केशोधन मही हो सकता मौर जल की उपलन्धि नही दहो सकती 1 
भरकृेति काकेद्रसूयदहीहै। धरती यदि हमारी मानाहैतो सूर्ये पिता 
दै । शारीरिक रसा का परिपाक सृयकी गर्मीसे होता है। शारीरिक 
शक्तियो का विकास, मगो की परिपुष्टि मौर मलो कां बाहर निकालना 
उसी महान्‌ शदित--सूय -पर निमर है । 
महत्त्व सूय की किरणो बे समान ताकन गौर त्ुरुम्ती देने वाली 
कमही वस्तुए ससारमरह। बिनासूयके धरती पर जीवन की वत्पना 
भीनहीकीजा सक्ती । चेतनयाजड जां दुछभी पृथ्वीपरहै उन 
सबकी शिति प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष खूपस्ते सूय द्वारा ही प्राप्त होती है । 
जल सीत भौर हवा का वेग, जीव-जतु की वृद्धि, कोयले मौर काठ्को 
०५५ की क्षमता मादि सभी पवी परसय शिति के विभिन 
स्पहै। 
प्रकागभी हमारे लरीरमेप्रवेशकरताहै। सूर्ये की किरणें भी 
शक्ति काहीदूसरारूपहै) हम यहभी जानतेहैँकिसपार मे कोई 
चस्तु न्प्ट नही होती 1 अतएव, इन किरणो का उपयोग भी हमारे शरीर 
भे प्रणत्या हता है) 
डाक्टर जे० एच० केलाग ने विखाद कि जिस पर सुयकी किरणे 
पडती है उस पर वह दितक्ारी प्रभाव पदाभ्रतीरहै। देखा मया है 
किजो साग-सन्जी धूप म षेदाहोतीहै वह अधकारमं षैदाष्टोने 
वासौ सम्जी से अधिक्‌ गुणकारी होती है। पडो कौ हरी पत्तियां सूर्यं 
कीरो षे जो शक्या ग्रहण कस्ते वे विभिन्नधामी से संचित 
हानी ट । मनुप्य भादि समौ प्राणो दसी धा-यसेही शनित ग्रहणक्र 
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लाभ उठते दै। खाद पदाय शीतल बकार मे सुरक्षित केवल सूय 
रदिमया मात्रहं। 

वास्तव मे धूप शरीर को बढती, शारीरिक ताप को स्थायी रखती, 
रक्त सचालन को कायम रखती भौर जीवन कौ जान दमी वनाती है। 
विना धूप के मनुष्य उसी तग्ह्‌ कमजोर गौर पीला पड जाएगा जके 
कि अधरे स्यान पर धूपसे बचाक्र किती पडपीये को रखन तेवह 
हो जातां है। 

४ उपयोगिता--सूयः प्रकाश के भरभाव पर एक प्रसिद्ध उवक्टरन विला 
कि प्रकाश के विना स्वास्थ्य प्रदशक शारीरिक गठन तथा सुदृढ 
जीवन शक्तिहो ही नही सकती 1 यदि किसी व्यक्तिको दीधकाल तक 
मधकार्‌ मे रखा जाए तो उसके शारीरिक अवयव तथा भानसिक 
शक्तियो मे भारी प्ररिवतन मौर गिरावट खा जाएगी । एेमी स्पितिका 
प्रभाव प्राय शारीरिक कुरूपता अगभग, बौद्धिक पतन, कुकम रोग 
भौर अकाल मल्युकेरूप मे पडता है । 

जिन लोगो को कारी माना मे धूप नही मिल पाती उदं अक्सर 
पैग की पीडा, भोजन हजम न होन तथा पालना साफन मानक 
शिकायत तोहोही जातीहै साव ही जुकाम, रक्तहीनता, धातु लाव 
सौर मेद वृद्धि भादि रोग भी बहुधा उह आ घेरतेहै। तषेदिक भौर 
निमोनियाकाभीर्क्षेही लोग शिकार होति ह्‌। 

हममे से वहत से -यव्रित एसे है जिनकी तुलना धर्‌ के भीतर उगाए 
हृए पौधो से की जा सकती है, कारण यह्‌ दै फि बहुतसे लाग भपना 
अहृत सा समय मकान मे वठे रहकर ही वितते है 1 

एक विदधान डाक्टर ने कित्ना ठीक कटा हक “यदि हम चाहते 
है कि हमाःे घर आनद मौर शप्तिके भवन कन जाए, तो हमे चाहिए 
कि हम उनकी धरातल से थोदी ऊचाई पर बनाए मौर ञाकाशक 
जीवनदायक वायु ओर प्रकाश को भली भाति, विना रोकटोकके 
अपने धर के भीतर मानदं! हमे चाहिए करि भारी पर्दा दे किड- 
क्रियवालदेमौर वायुका पूर्णं सचार्टोने दे! भपनी विदकियो पर 
कोटसी वेल, चाहे वह कितनी ही सु-दरहो, लटकन नदे, क्याकि 
उससे सूयप्रकाण अदेरन मास्करेगा। पेडोकोभी धरक्रे इनन पास 
न वनदो कि उनके कारण घरमे सूय प्रकाश आनार्क जाए यह्‌ 
सम्भवदैकिषरकेभदर धप गानसे किडवियोके पर्देकारगकृछ 
श्त्कवा हो जाएगा, दरी मौरेदीवारक्ा रय भी कुछ वदेल जाएगा, 
पर॒ इषके वदले मे तुम्टारे वन्वे गालो पर रग की सदर 
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श्षसकनं लगेगी भौर हानि कौ अपेक्षा लाभ ही मधिक होमा ।'' 

रसायन शास्र के विषषेपनज्ञोकाभी क्दनारै कि हरवस्तु केनिर्माण 
फाबाधार हवा भौर धष प्रह) समस्त साग तरकासिया, फल सया 
धान, हवा गौरधूपहीसप्दाहोतेहैन किधरीसे) धरी तो 

वल दूना लौह्‌-तत्व पोटाश्ियम, मेगनीशियम आदि प्रदान कतीह 

यौर यह चीज पौषे मे जाकर तेल, शवकर अर मल्क्यूमिन मे परिव्ित 
दो जाती! परतु यथाय में तेल शक्कर आर गल्श्यूमिन हवा भौर 
भूय प्रकाशसेही वनते है। 

अन ज्ञे° िविगस्टोन लिखते है कि जीवन क्य रक्षा करन वाली 
सभी शक्तियो का मूल सोत सूय है 1 एक सौ वज्ञानिक की खोज के 
अनुमार यदि बहुत दिनो तक सोर विकरण का सानात्कार मानव- 
स्वचाको नही टोता तो, मानव-दारोर का सतुलनं गडवड हो जाता है} 
द्ुसक फलस्वरूप नादी मडल सदी रूप से काम नही कर षायेगा शरीर 
मे विटामिनडीकीकमीहो जाएगी, शरीर शक्ति कम होगी मौर जीण 
रोगो मे उभार मपिगा । 

डीबटर मोट न भपने अनुमव से लिखा है “अव हमन यद्‌ जानना 
ुरूकियादै किआसोमे जोौधूप की रोशनी जानी टै, उससे पिटृहटरी 
तया पोनियल ्रिययो ये सद्रियना बढनी ह तथा दिमाग के मध्यर्थ्नी 
भागम्‌ जहाते एङो द्राहइनः-प्रणातसौ नियतरत होती है, सत्रिया 
मतिादहै ओर हार्मोन अधिक पदाहोनादहै। 

हम यह भो वताय गयाहैदि उष्ण कटिमेय मे अधिक वच्चे 
पदा होन वा कारण, प्राकृतिक प्रकादा कार्मिक सानिघ्यदहै। पभियो 
सौर पशुभो वौ मौसमी रिदम वै कारण उनके वातावरणके कितन 
हीप्क्षह1 दिन के वढावसे उह इसकी जनकारीहोजानीदहैङ्कि 
प्रजनन का समय भा गया । मुर्गा पालने वालो वौ यह्‌ पात माचूमटै 
कि मुरमोानेमे दरतरिम प्रका्से जाडो मे अण्डो ष्टौ सस्या बेढंजाती 
है। प्रहार काृत्रिम आधिक्य आवे माध्यम से विदुदटरौब्रथियो 
षो-जो दिमाग के याधारने होनी है-मयिक सत्रियं बनाती ह्‌ 1 
शमे फनस्दस्य यह्‌ ग्रन् रकनधारा मे एक दार्मोनि डालना ह । दयक 
भभोव सेक प्रयि" पर पडता हं यौर दपते प्रजननमे वद्धि होनी ह्‌ 1" 


धूपफी रोग निवारण शिति 


धस ्ताब्दी मे प्रारन्भ मे दोतटर मावरेट वतस्य के पुम्तक 
श्लादट एनर्जी प्रकारिव हई ची 1 उत्तमे उहोन तिसा है, “यतेर- 
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स्वास्थ्य के लिए धूप वहत जरूरी ह । मानव कै अस्तित्व कै लिए उसकी 
उपेक्षा निविवाद ह ) प्रकाश शक्रिति का सीधा प्रभाव रकन पर पञताह। 
छप्तसे रक्‌ की आक्सोजनेटिग शक्ति बढती ह्‌ । घूपमे कीटाणुओकौ 
नष्टक्रनेकी क्षमतां । फगी भौर बवटीरिया दीनो प्रकारके कीटाणु 
वु नष्ट क्र दती ह । इसमे अत्तिरिकत वह तपेदिक के नषीतत्तकयोभी 
नष्टकेरतीह्‌ ॥" 

त्वचा प्र धष पडनेकाएकप्रतिफ्लयह्‌भीहीता हकर वह 
त्वच फी रक्तवाहिनी धमनिखो मे सिकुडने पैदा करती ह्‌ । इसे र्न 
कता दवाव वद जाता है । अत हृदय रोगके रोमियोक्ो धूपस्नानलने 
मे बहुत सजग रहने कौ मावह्यकता ह । 

त्वचा प्र विक्िरण के बाद रक्त के श्वेत कोप, जो वक्टीरियाको 
नष्ट करते हे, भधिक सक्रियहो जतिर्ह। जाडोमे रोगाकी बद्धिका 
कारण वम्पुत धूप की कमी हु जिसके फलस्वरूप श्वेत फोपकम 
सत्रियहोजातिहै।अय कारणो मे एकाएक मौसम ¬ बेडा परिवतन 
पौपण पदाय की कमी जादि है । प्रकाश के फलस्वरूप त्वचा रक्तम 
एके एेसा पदाथ पहचाती ह जिसे मासपशिया पृष्ट होती है । 

अल्ट्रा वायलेट किरणे त्वचा की एगेस्टिरोल को, विटामिन डा मे 
परिवर्तित कर देती ह । यहो विरमिन शरीर के कल्तिमम मेटानोलिज्म 
वधे नियत्रितं करता है । विटामिन डी रक्तमे होता है भौर अतडियासे 
कौत्सिमम भौर पासफोरस का शोपण बढाकर हड्डियोकीवद्धिमे 
सहायक होतार तथा सूखारोग से द्म वचानाटै। विटाभिनडीसे 
शरीरमे मत यव्ति बनी रहती है क्योक्नि इसत शक्तिके लि 
कल्सियम भौर पासफोरस दो प्रधान तत्व है । 

सृयकी क्रिरे नाडी मण्डल मे नयी शक्ति भरती है हमारी 
त्वचा के निकट करोडो रक्त शिराए है) धूप प्रे उसमे विद्यतधायासः 
आती है- जिरि प्रकाश हारमोन कहते ह । रक्तधारा दस शरीरम 
पहचाती है आर्‌ उसके कलस्वस्प हमारी मासपशियो मौर इद्रियो की 
दानिति मरे वद्धि होती है गौर्‌ उनकी कायक्षमता बढती है । धूषके ससय 
मे रहने वाल्ला व्यक्ति मरे मे रहन वाले की उपेक्षा अधिक सुनता दै, 
मधिकं देवता है भौर अधिक अच्छस्पमे काय करतादै। 

दस तरद्‌ धूप बडी लाभदायक गौपधि है 1 यह्‌ मूप्त मे मिलती 
है, परतुवेदरहै कि हेम उषतते लाम नही उठते । शय्या वत्वचाके 
सभी रोगौ मे धृप-नदान से वहत लाम प्रहत्य है! धूपसे जीवन गकि 
मिलती दै मौर रोगोके कौडेभी मेद । धूप से विटामिन डी, चिषका 
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चमी से वच्चो करो सूखा रोग होता है, मिलता है ! जहा सुय की किरणे 
पडती वहासे दुगधका नाण हो जाहाहै। 
एक भ्रसिद्ध चिकित्सके > एक वार नाना प्रकार कै जीव जतुगो 
पूर डिष्थीरिया ओर तपदिक के जीवाणृभो को इजेक्शने द्वाया प्रविष्ट 
किया । इसके पर्चात्‌ ने से कुद धूप मे मौर कुछ म धकार मे रसे 
शय । जिन जन्तुमो को अधरे स्यापररवागया याये कुह 
पिनोमेमर गयं ) परजिरह धूप मे रखा गया था, उनमे से दे्ा मया 
किः भाय सभी अच्छेद्यो गये । सूय प्रकाश्च मे कोटाणूजो को ध्वंस करने 
ची विक्षेप क्षमता है । 
डाक्टर होनेग के अनुसार, * रक्न का पीलापने, पतलापन, लोह्‌- 
त्त्व की कमी, नसो कौ दुवलता, कमजोरी, धकान, पशियों की रिधि- 
सेता आदि वीमारियो सेर्मेने पाया कि, धूप की सहायता से इलाज 
नाजबाबहि 1" 
डाक्टर सोले कहते दै कि, “दूय प्रकाश मे जितनी सग निवारक 
आकि मौजूद है उतनी सत्तार की किसी वस्तु मे नहीं है । कसर, नासूर 
मौर भगन्दर अङि दुस्साध्य रोग जो बिजली ओर रेटियो के भमोग से 
भी मच्छेनहीक्यिजासकतेये,वेसूयकिरणो का ठीक प्रयोगक्रने 
से भच्छेहो गए 
लेडी कोयो नामक प्रसिद्ध अमरीकी सूय चिकित्सक ने लिखा है क्षि 
अरे द्नाजमे करीव दो दजन बालक एते माय जो पिल्ल दुबे हो 
रहै ये, जिनको चमडी लटक रही घो गीर हदिध्या टेदी पड गर थी 
भैने सलाह दकि प्रातकाल एकं घण्टे तक इहनगे शरीरमेधूपमभे 
टहलाया जाए गौर खली हवा मे उ घूमने फिरने दिया जाए । हसं 
पाय से उनका स्वास्प्म दिन प्रतिदिन सुधर लगा नौर छ ही दिनो 
भे बिल्करल स्वस्थ हो गए । 
परसिद्ध दाशनिक -योघीनेठीकही क्हाहै निजवस्साष्मेसूय 
मौजूद दै, तव लोग व्यर्थं ही दवाभो की तल्लाभ भर्ते ह! उ 
चाहिए वि इसं शक्ति, स्वास्थ्य भौर सौन्दयकेकेद्रसूयकी गीर देखे 
सौर उसको सहायवा सेः अपनी रवाभाविक भवस्या सो प्राप्त करं! धूप 
के सम्पक्‌ भे रहने वाते निरोग मौर स्वस्थ रहते है; 
भराणिमात्र के लिए जितने भी भोजन ह वै सव सय मौरपौधोकीी 
सम्मिलित भश्रिया षे प्रतिफल रह ! विना पौघा कै धरतौ पर क्या किम 
शी प्रह पर जीवन नहीं स्ट सक्ता । जहा तक हम मालूम दै, हरे पौषो 
मेष्टौ ओदन बै तत्व उत्सन्न क्रम की क्षमता है-- प्रोटीन, प्रवरा, 


1६2 


चिकृनारई, एनजाइम, उद्भिज, विटामिन खनिज पदाय । मै पदाथ पपे 
यानी की सहायता सूय की रोशनी मे इन काव्निक स्थायी तत्व से 
प्राप्त करते है। 


धूप स्नान से कसे लाभ उग्ययें 


जीवन शविति को वदाने वे लिए, अधिक से अयिक समयधूषम 
विताना चाहिए) नगे वदन या कम-ते-कम कपडे पहेनकर हल्की धमे 
काफी समय वठना बहत लाभदायक होता है । कछ देर बिल्कुल नगे 
बदन होकर, धूप खायी जाए तो यह बहते हितकर होता दै । इसी को 
श्वुप स्नान" कहते ह । 
+ उोवटरजे० एच ० केनाग नेलिवा हैवि स्वास्थ्यलाभकेलिषु 
जप प्रकार सूयकी क्रिरणे बहुत जरूरी ह्‌, रोगी को अच्छा करन म उपकर 
उपयोगिता उतनी हौ अधिक दै 1 विशेष पद्धति से यदि राज सूय स्नान 
किया जा सके तो, उससे अञेव" रोग अच्छे किएलजा सक्तेहै। शरीर 
अगो पर तरह-तरह के व॑नानिक प्रकाशवरनेसे जो लाभहौतादै, 
केवल ५ भूय॑ की किरणो द्वारास्नानसे भी वही ताभ उढाया जाः 
सकता है । 

अपनी णव्िति के अनुसार धीरे धीरे धूप स्नान के समय को वदाना 
चाहिए । सदी कै दिनौमे थोडे अधिक समयकेलिएधृपमर्हानजा 
सक्ता, परर्मीके दिनोमे विशेष सावधानी रखनी चाहिए । जसा 
नि कटर मकफेडन ने परामश दिया है फिं जब तक धूप सुहायः 
अच्छी लम तभी तक यह लाभदायक! पसीना याजाएतो ठीक 
अन्यथा शरीरके गरम होने माघ्रसे ही इते लभदहो जाता दहै । दोप 
हर्केसूयकी किरणे तीत्र मीर सीधी पडने के कारण सवस अधिक 
हानिकारक होती है । अतएव उस समयं उससे वधाव करना चाहिए । 

स्वास्थ्य लाभ व॑ जिए सवेरे वे समय कौ सूय तिरणे सवते अधिक 
फायदेमद मानी गई रह] इसी कारण प्रात काल की सूय किरण जीवेन 
दान करती दै। सूयं कालके तमय भ्रमण करने से द्वचा (चमडी) 
परिष्छरतद्ोतीदहै शरीरमे काफी माामे साल खून उत्पन होता है 
्रारा शरीर बलवानदहोताटै शरीरमे रोग भगान कटी श्रित बढती 
है सौर सादे शरीरम नव जीवन का विभि होतार 

धूपस्नाने करनेसे प्वचा के रोमकूप खुल जाते ह मौरशरोरमे 
काफी मात्रा मे पसीना निक्लताहै। धूषसे शरीरके जन्दर का दूपितः 
पदाथ गसकरं पसीने के साथ बाहर निकले जाने के कारण स्वास्थ्य 
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अपन जाप सुधर जाता ओीररोगहूरहो जातिर्है। 

भआजकत सभौ वज्नानिक भौर प्राकृतिक विरकित्सालयो मे तपेदिक, 
एग्निमा आदि चम रोग, सभी तरहकी फेफडकी वीमारियौ तथा 
वन्चाकी हडयी ट्ढे हो जानक रोग सूय किरणो की चहायतासे 
मच्छे किए जति है) 
एक मनोखी जानकारी 


“भारतीय योगी नामक तेखकने एक मजेदार जानकारीदीदै 
मि षटमारे शसोरमे दो प्रकारकी प्रथिया होत) टै। एकता वे ग्रथिया 
जिनका रस निकालकर किसी खात्तअगमेजाताहै मौर उसके काय 
भ सहायक होता है 1 दूरी ्रथियावे होती है जिनका रस किसी खास 
अमे नही जाता वत्कि सीधा सूनमे मिल जाता ह। इन दूसरी 
प्रकारक प्रथियो का नाम एण्डोक्राडेन गनड्स (अत स्नावी ग्र्या) 
है। य खून मएक शिप तत्व सम्मिलित करली रहती है जिसे 
"हारमोस" कहते है । इन दामो का हमारं शरीर भौर मस्तिष्क दोनो 
प्र अधिक प्रभाव प्रडतादहै। ये हमारी अनेक शारीरिक त्रियाभौका 
निमत्रण करते ह, ओर उनको नियमित भी बनाये रखते ह । बृ 
हार्मोमि शरीर कौ,वृद्धि को नियमित रते है अन्य प्रकारके हारमोक 
भजनेन शक्ति पर नियत्रण रखते ह, थीर तीसरी वरह के हामि 
साद्य भे परिवतित होकर रक्त मास कै निर्माण कौ व्यवस्याकरतेह्‌। 

ये “एण्टोक्राहून ग्लडस" (अत स्नावी ग्राधया} स्रया मे मनक 
भकारके होतेह यौर ये एक-दूसरे के काय मे सहयोग देत रहते ह 1 
उदाहरणाय, अगर एक ग्लंड क्म काम करपातादहैतो कु क्ठिनाध्या 
होन प्रर उसकी कमी की पूति दूमरा ग्लैड कर दना दै इसके बावजूद 
अगण क्रिसौ ग्ड मे गम्भीर भौर लगातार कमो टोती हतो उक्षकां 
कूम्रभाव सारे शरीर परषडनादै। 

हमारो सैषा (ऽ) भी एकदृष्टि से एण्डोग्रा्न ग्लड" कै 
तेरह काम करती है। जाच करन पर पता लगाहैकिरक्नमः 
मारगोसदोल' नामक एक पदाय दहना है । वह चम पर पडन वाली मूय 
भ्वी धूषके द्वारा विटामिन डी केरूपम परिदतित्त कर्‌ दियाजाना 

नौर तव दम विटामिन डी को हमारा रक्त यमने मे सम्मिलित 
करतेतादहै। 

षस प्रकार हमारे शरीरके सम्पक्मे भक्रसूयकी धूपतीन 
फामवतीहै (1) पहले ता यह्‌ रि रक्तपाद का ममे गौर उत्त 


124 


जित करती है जिषे चम मे नीचे रमन सघारण वदृ जातादै भोर 
गवे हारा नया भगौपरोन चम बे पपत माने लगता है । {2} द्मर 
यह धुप ही उस अगेसिटोल' को विटपिनं "भो" मे वदत्त देती है । (3) 
सीसर रकन पै सचारण ष उत्तेजित भ्रमे यद्‌ उत विटामिन ष्टी को 
शरीरकेकाय की पृतिक्लिए्‌ भीतरभेजनीहै। हीषारणरैङ्नि 
पमी-यमो विटामिन ढी" शो ^तूय धूपं फा विटामिन ये नामसे पदां 
जाता है । यह्‌ विटामिन भोजन पचान वाली माता मै प्वकर एनिड' 
(अम्ल) भौर भत्कली (क्षार) क्प उत्वत्ति फो नियमित करता है मौर 
षस प्रकार नून (बल्कियम) तथा कासफोरत कः तिका लेनेकैकाय 
म्पनकरताहै। 
विनासूय षी धूप के वत्छियम्‌ मौर फास्फोरस के जरूर ततव, 
चाह भोजनं मे मौजूद हा, शरोरको प्राप्त नही'दहो सकते यही 
मारणद्ैङ्गि हमार रक्त मे कहि सयम मौर फासकोरसका हीना पूय 
षी धूपपरहीनिभरदै।' 
साराशम सय की धूप रिकेट (हषिव्यो ङे ठेदे मे होने के राग) 
क मिटाती कंल्सिमम दिलाकी, शरीर की रा भौर िकिसिमे याग 
देती “दैमोग्लोलिन' तत्व की वृद्धिक्रतीहै साथी चायराश्ड ग्लहं 
को मधिक् कायक्रतकी प्वेरणा दती है। पुय रदिमयोमे स्नान करे 
सेत्वचा सम्बधी रोग दूर होतेह मौर जीवन शक्ति तया रोगनिरो 
धक शविन मे वद्धि हती है। 
रक्तायनिके लाभ डं चास ए° टाहरेल लिलते हैक्रि सूयका 
तताप कां प्रभाव सिफरप्मा पैदाकरनामाशरीर की गर्मी बनाए रलेना 
दही नदी दै। इनकी मिरे रास्नायनिक व विजलौकाकायक््तीटै। 
एक समञ्चदार चिक्रित्सक ने इसकी व्याह्याको है करिसूथकी क्रणं 
भीतर के ऊपको (1155065) मे कम्पन एवे कणो कु अदला वदतौ 
विजली फी गपेक्षा अधिक भात्रामे क्रतो है । बहत से लीय अनुभव 
द्वाय जान गएुहैक्रि चकानकेकार्ण दद, वातशूल भौर उत्तेजनात्मक 
ताप उपन करने वाला) दद, दवा की अप॑क्षासूयपे प्रकाश री, 
अधिक जल्दी ठीक हो जाति ह । जिनके मृहमे ददै, उह धुप वाघी 
किकी मे वठकर पन गातो को सेक देकर श भवक्रना पाट्एुकि 
धूप कितनी लामकरारी है। सर्दीङे कारण दायो का नीला पढना भीर 
रग खराब हौ जाना धूपसे ठीक किया जासकनहै। 
नादी की दुवबग्ला भौर भनिद्रा का उपवार धूषमे होतादै। 
्विश्तर को विढकी के पास रहकर रोगी को काण देर तक धूमे नेद 
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रहने देना चा्िए । धूप के समान दूसरी कोई भी स्वास्थ्यवद्ध क मौपधि 
नही है कितु निराशा एव अविश्वास की अवस्पामेधूपमे वट्ने 
इसवा अच्छा अमर नही पडता । मुस्त हाय, पक्षाघा व गठिया वाति 
अभ्‌, नादी कौ उदासीनता में तेजी लाने का सवसे अच्छा उपचार यदौ 
हैकरिउतअगया व्यक्तिको दित में जितना मधिकं हौ सके धूपस्नान 
केरना चाहिए 1 कमजोर फेफडे के लिए छाती पर धूप पडने देनी 
चाहिए । अन्दरकी गिल्टीयाघावकेवारे मेसदेह हौतोधूपका 
उस्रविदु पर सीधे सुल त्वचा पर धटो पडे देना चाहिए । इस वान 
वो जान लेना चादिए्‌ कि सूय की राक्षायनिकङ्किरणोमेस्वाप््य लाभ 
केरनं कौ अद्भूत शक्ति होती दहै 

महिलिभो क निरोग अर युदा दनान के लिए धुषके प्रयोगकी 
परोक्षा करते रहना चादिए । जौ महिला भपने गालो फो गलाल की 
तरह साच करना चाहनी है उह सपना सोफा खिहकी वै पांस खीवकरः 
धूपमे बढ जाना चाहिए । पहले एक गाल पर धूप पडन दनी चाहिए । 
ध उनके गाल क रम ङस प्रकार कराहोजाएम्राक्रिपानौमेनही 
पूलेमा । 

हमने देखा किं सूय का प्रकाश स्वस्य व नच्छा करनके गुणमे 
वहते अधिक महप्वपूण है । पर बीमारी फे उदाहरण मे इसका लाम 
सफ -यूनतापूवक दै । पहने हमे अपनी प्रक्रियाभो कौ सफाई बडी भत 
की रापराईद्रारा करनी चाहिए । फिर, स्वास्थ्य सुधार की नीव ताजी 
ह्वा, सूय के भ्रकाश प्र निभर करती दै। तब हमारा स्वास्थ्य पुन 
चनेतादरै। 

सव तत्वो पानी, वायु ओौर धूप का मूल्य समान । पर अकेला 
उपायक्त्सिकोभी रोग से मुक्त कराने मे अपर्याप्त है मौर एक साय 
तनी उपाय मिलकर शमितशालो तरिमूति बनाते है, जिनके सामने रोग 
नटी टिक सकता । 


12८ 
पानी-श्रीर के स्थायित्व का माधार 


स्वास्थ्य हेतु सव साधना मे पानी सवते महतवपरण है । पाती सद 
आणया करे जीवन का मूल खत है! पानी रही पोधा या जानवर 
का जीवन भी नाधित है । पराूतिक नियम के ननुमार जीवन को बनाए 
रखने षैः लिए यह सवे सधिक महत्वपूण वप्तु है । जीवित प्राया का 
रचना म पानी शी लखपत अधिक मात्रामे र नी है । मानव गतैरक्‌ 
लिए भी यह सत्य है 1 बूच ही मनुष्य यह्‌ जनभव करते है कि हरि 
शरोर बा 70 प्रतिशत भशपानौसे वना है, जिते णतेर खच्छ 
वना है । पर षास्तवमे यहोीसप्यहै। 

डा० चाम ए० टादरेल कै जनुनार, पानी ही हिफ एवा पदाथ है 
जोजीयक्येप गोर ततु के छिद्रो मभ्रवेश करन वधे शित विता 
क्सो वाधा व उत्तेजना क प्रदान करता है । वास्तव मे पानी रोद कं 
स्याभित्व रै सिए भति मावद्यक हूं । पानौ की प्रचुरता या कमी मा 
धारण अवस्या पदा करदेनीह्‌, नेकिनिफमी कालो जानाही सधा 
रणनया देखने परे खाता ह । पानी ही णरोरमेते गदथियो कौ न्वा 
लन करा मुरस्य साधन हु 1 इसनिए प्रहृतिके नियम के अनुनार स्वस्थ 
लिए हर व्यक्ति कीदो सं तीन किलो प्रानी दिनभर भ्र पना 
चाहिए । निद्चयही दो किंलोसे कम नही पीना चाहिए । 

पानी दारा बडी आत की सफाई क्रते काफी मात्रामे पानी 
उमकी दीवार द्वारा, सोल लिया जाता ह्‌ मौर सीघे सबालन म नाता 
ह जिससे ऊक _ (1155065). मे पानी की प्रचुर मात्राहो जानीह 
भौर क ( गुदे) मे अधिक पानी जाकर उसकी सफ वर्ता ह । गम 
पानी प्राङ्ृतिक महतर' मे समानं । लेकिन इसके गृणा की 
पूरीतरहसनदीहर्दहं। 


जल फा महत्व 


भारतीय शास्म ने जस्तकोप्राण माना ह्‌! नसे द पथ्वी षर 
सगभग 70-75 परमिशत भाय जलका, उती अवर धरासमभी 7 
अत्त भाग जल हीष्ट। दसी जतं के मटव्व कनो समन्ता जां सद्वा ह। 
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पानी हमारे शरोर वै प्र्येक ततु का एक जावक्यक अग तथा 
हमारी नाद्यो मे वहनं वाते र्न वा प्रमुव भागहोतराहं। हुमा 
नार का 95 प्रतिशत भाग जलसे वना हआ ह । पाकप्यली का 
अम्नाश 375 प्रतिशत, वेशावेका 935 प्रनिशत, पित्त का 88 
अतिशत, मास्त का 75 श्रमिशत, पीन का 57 प्रतिशत, यहा तकति 
हड्िपौकाभी तेरहुवा भाग पानी हं । यह पानी हमारे शरीर पे बू 
साद पदार्थे दारा जानां ! चेय कमी पीने की चीजाओौर साधारण 
पानोदढाराप्रोहोनीरह। 

मनुष्य के शरीर मे इतना अधिक माव्रामे पानी होने से प्रतीत 
होवादहैकिभयतत्वो की अपेक्षा जल तत्व की सवे मधिक भव्य 
षताहै। जल शरीर को सीचता है। ताजे जल मे रहन वाते उपयौगी 
रासायनिक पदार्थो से शरीर का पौपण होता ट । जैसे वर्पाके पानीमे 
पधे प्रर्त्ल एव चतय होति है भार पानी के भभावमे वे कुम्हलात 
मोरे सृखते है, वही हाले हमारे धरोर काह । मस्तु मगर पर्याप्त माघा 
म उचित विधि अगप्रत्यय कोजल प्राप्त होतारहै तोश्ररीरकी 
दढता एव स्मयष्थ्य होक वना रहता है 1 


पानी फो अनिवार्यता षयो 


्रत्येक प्राणो भ्रत्तिदिन जल का उपयोग करता है । यदि उसकी 
सनि पूति न की जाने, तो उसके मत्यु भवश्यमावी है । हमारे श्षरीरमे 
से प्रतिदिन सूत्र-त्र, चम, फोफडे मौर गू की क्रियाओं से लगमग तीन 
किलो पानी शारीरसे वाहूर निकल जाता है। इका यह्‌ अभिप्राय है 
रि क्मसेक्मदतनाही पानी हमारे शरीरको रोजाना मिलनाचादिषु 1 

प्रीप्म छतु मे जल का महत्व बढ जाताहै। हम न दिनो जल 
पीनकफोमोर से ल।परवाह्‌ नही रहना चादिए्‌ । पानी के भमावम 
शरोरम. जलीयाश कयै कमी (डिहदद्‌ गन) दोतरे से नन व्याधिया 
उत्पनहोनी दै! 

शरीरभ जल के अनुपात मेजराभी कमी होन पद हम ध्यास 
समती है भौर प्यास लगन पर तुरन्तु पानी जरूरी होना दै । इसोलिए 
भागूवेद ने प्यास को गणना 13 भधारणीय वेगोभेकी दहै नौर बताया 
है ङिप्यासबे वेग कये रोकना नटा चाहिए यथा--"प्यासदे वग क 
येकनं से मह्‌ सखना, अगो मे दिथिलता बटसापन, चथुधि, चथरर 
भानाषोर हदय मो पीडा आदि कष्ट हते है ।" एक वक्त मे स्विफ एव 
गलासन ही पानी पीना चाटिए ! 
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शरीरम पानौ कामभावहो जाते स चदने सून गता है, 7ाटिा 
जकडन समतती ह हदिढिया निकस भाती ह सून गाढ़ा हो चातता है भौर 
जलन प्यास, युदकी के अनक उपद्रव होन सगते ह! तसे ्तरीरमं 
प्यास कै मद्त्व भौर उसकी भयमरता का परता चलता है । 

कौर्ट-फोह मनुप्य दो माप्त तक उपवास फर सकते ह । वितु दका 
वारण यहहैषि दस पूरे समय भर उशादारीरमदरकी षवींत 
कामलेताहै। मगर पानौ को को मनुष्य शरीरम एक्वनर्दीकर 
सवता । इसीलिए उपवास करने वालो फो मानी मवदय दिया जाता दै; 
इष तहे पानी भौ भोजन से कम महत्यपूण नही है । 

फ़्ास के शरीर शास्ीडा० रोजेनक्हाहै कि भात-तन्तु जितना 
ही नेमा रहता है जितना हौ अधिक वह्‌ वायशील रहता दै, उतनी ही 
अधिक उसमे जल की माता रहती ६1“ 

स्मरण रहै, हमार मस्तिष्क, हूदम, प्लीहा एवं शरीर बै प्रप्य 
आवश्यक अवयव भषना बाय जलवं मध्यमसेहीक्सतेर्है। 

दारीरकै रसकीक्षमताको टीकर वनाएु रवनदे निष्‌ विशपस्प 
भे पानी की जरूरत होती है। मगर हम एेसान करे तो प्रकृति खन, 
मासपेशिया मौर्शरीर कै ततुभोसे पानी काभाग खींचन को वाप्य 
होती है) इससे शरीर दुबला पतला गौर सूखनं लगता है । शरीरम 
कल कौ कमी के कारण पहले कग्ज हतौ है) इसके वाद सून फी कमी, 
फिर अनेके रागो के तक्षण एकं एक कर दिषाई देन लगते है । 

"डाक्टर इन्त्पू० टी० मोट न पररामण दियाहिकि मनुष्य को 
पाती मधिक् माताम पीना चाहिए । याकि शरीरके वाय पानाकी 
सहायता से ओर उसकौ सौजूदगा मेही श्रुणही सकते ह । भोजनक 
हजम होना मर्यातं उसके शरीर का अगं वनना तथा व्यय पदार्थो की 
शरीर से बाहर निकालना, यह बते धरीरके अन्दरपानीकौमात्र 
मौजूद होन के गनुतार अमल मे आती सहूती है । यदि पानी कीमात्र 
आवश्यकता से कमं हो, तो ये वाते अच्छी तरह धरी नही हो सकती । 
पानी अधिक मात्रामे पीनसे हा ये समस्त काय भच्छी पररह होते ह। 
ताजादरण्डेपानी के पीनेतेत-तु व मास्पेशिया अधिक मनवूतव 
चत्तहोतीरहै। रीर मे तापमान कम हो जाताहै। माताका काय 
नियमित रहता है । वगम के निकासके साय पाचन में सहायता 
मिलती है। 
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पानौ-दवां व उत्तेजकप्रेरककेस्पमे 


शरीर कै पोपण के अलावा पानी शरीर प्रणतौ मे उत्तेजना भी 
उत्पन्न करता ह 1 लेकिन यह उत्तेजना शराव आदि नशीली हानिकर 
चीजोसे पदा हुई प्रतिग्रिया वाली उत्तेजना नही वत्कि बनवद्धक हानी 
है। जब हम पानी पीतर्हतो हृदयको गति कुछ बढ जाती है भौर रक्न- 
प्रवाह तेज हो जाता है । दपते शरीरमे कुछ सजीव्रता आ जाती ह्‌! 

पानीदवाका काम करता है! यह्‌ हमारे यरीरप्रणालीको शुद्ध 
करने वाला, पाचने श्रिया के लिए मावेश्यक तथा सुबह उठनं ही पीन 
पर रेनकभीहोताहै। 

काफी पानी पीनसे खून साफ भोर पतला हो जाता है ओर समस्त 
शनीरमें उमका सचार अच्येढपतते टोतादै) खूब पानीपीनेसं कुद 
रत पावके द्वारा शरीर का काफी मानामदूपितं पदाथ बाहर निका- 
तनेमे समथहोनीदहै। पानी मे पेटसाफ करन की असाधारण क्षमता 
है । मुवह सयेरे उठ्तं हे एक गिलास पानी मे नीव निचोडकर पीनसे 
पटसाफटहोजाताहै। इससे क्म भी गायवहो जातादहै। 

मधुमह्‌ रोगमे काफी पानी पोनते इकटडटी हुई शश्र पीने ओर 
पशायदे साय वाहूर निकल जानी दहै। पीलिया रोगमेदिनमेदम 
वारह्‌ गिलास पानो पीने से दस रोगस घुटकारा मिल सक्ता) 
वातरोगमे पानी पीना बहत लाभदायक है) बुखारमे भी पानी पौना 
बहुत लाभदायक दहै। घण्ट घण्टे भर वाद आधा आधा गिला पानी 
पीने्षेशरीरमसकाफी माघ्रामे जीवाणु कौटाणु काविष्‌ मौर 
विजातीय तत्व बादर निकल जाता है । बुलार मे ताजा ण्डा पानी पीने 
से नाडयो की गतिमे एते 15 वार तकक्मीभा जातीहै । पर्त 
ध्यात र्हं जव वबुलारके रोमी को बहुर्‌ पसीना आ राहो मववारोगा 
कोजाडा लगकर क्पकपौ आर्हीहो, तो टण्डा पानी नहीं पिलना 
चाहिए । वते, पानी हमेशा ताजा अओौर साफ हाना चाहिए । 

पानीशरीरकेभदर कौ ग्मीं कोद्र करता है, जिपसे जलन, 
भूजन भौर ददमे पानौ के इस्तेमाल से लाभ पटृवता है) 

दारीरके विकारा को धुनाकर उनको फिरसे पानी वनानां मौर 
शरीरसे बाहर निकाल देना, यह कामपानीकादहीदहै। 

पानी से नाडी सस्यानको नाराम गर चररि दोनोषही भिम्तेह। 
पानी को करामात # 


डों० चास कहते दै कि वनानि रा्तायनिक प्रयोमशाला कीटाणु 
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भीर जहरवाद' के शोध के लिए सपमे निरत रहत ह जवक्ि गभ 
पानी सदसे मच्छो कीटायुनाशक् भौषधि होते हए भी उसकी उपकषाकी 
जती दै । यह पृछाजासङ्ताहै कि इको मधिक्र उपयोग ्यातगे 
क्या जाता । दरअसल सनप्रथम इसके गुणो फा ही सवो नाननही 
है । दूसरे, चिकिप्सव इका भूत्य जानते हुए भी सलाह नही दत कथा 
रोगीतोदवाही लेना चाहत नहीतौ निराण्हो जात है) नधिकतर 
लोग सदज भौर सरल तरीके भपनान की अपमा रहस्यमयी ओौर दुलभ 
स्तुमो को पसर करना चाहते ह 1 अमी तक मनुध्य धार्मिक विवासो 
के कारण धामिक, पवित्र चि-हौ-तानीजौ मादिके प्रति श्रद्धा रसते 
आणए दँ जिसमे उह निलग करना वहत कठिन है 1 
भम पानी आमशयका साफ करनं मे सहायक दै निपतति स्यास्य 
की रक्षा मौर खोया हुमा स्वास्थ्य पुन लौट नाताहै) इमे "वूजल 
करनं की विधिसे व्यवहार क्टना बादिए्‌। 
इसकी सहायता से आमाशयमे बिन पचे भाजन के कणा एवे कंफ 
भादिकी सफार्टृहो जाती है। यदि दिनि पचा भोजन नामाश्यमे षडा 
रहे ती यदह मड है, ओर फिर काफी खरावियः पदाहो ग्तीह। 
अदि इसकी पराय धनादे करके ह्म ग-दमी को निकालते रहि एव स्ह 
वैद्वारागदीभ्सोकीपदाहोने मे रोकेतो नातमे निकला द्भ 
पित्त मातमे सडनकी क्रिया को अवश्य रोकेगमा। अगर भरीतरसे शरीर 
स्वस्य रहैतो प्राय वीमारी होना असम्भवदहै। पाना का बाहरी प्रमो 
भी स्वास्थ्यक्तो बनानके लिए उतना ही महप्वपुण है जितना 
भीतर का । इसीलिए नमने पर जोर दिया गयादहै। 
यह्‌ एतिहासिक तथ्य है जगि ससार बै सवस समृद्ध गौर उमतं 
व्यितयो की श्रद्धा स्नान प्रद्िया षर रहीहै जोत्वना की सफार्दसे 
स्यास्थ्य को वनान म सहायक है भौर बीमास्यि को दरूर भगाताहै। 
स्वचा चत्पान-अगो म महत्वपूर्णं मग है । इसग्रे उपरर भसस्पष्ि्र 
होने है, जिनकी सष्ठाई रखन्‌ की महत्ता भवणनीय है । मौसत पाठको 
कये इसकी रचना का नान नहोन के कारण स्षेपम उसका कणनकषम 
ताकि उसके दारा किए गए कार्यो को यच्छी तरह समक्षाजा सक! 
व्ववानौदां तहं हाती है-चमया मसली चम (८8) गोरं 
एष चम (67८0८15) 1 व्वचा का ईदिशोष गुण स्पश की एवेदनयथालता 
जननानि! पर चम की अपनी सतह्‌ पर भिनेभिने भान तन्तु होते 
ह जिनके द्वारा बाह्य विवय का परिक्ञान होता है । चमत नीच कई 
श्री षोटी प्रधिया होती है जते स्वेद ग्राव तेल प्रयिया भौर रोम 
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{ोदे-छोटे वाल) 1 त्वचा क सवसरे अधिक उपयोगिता यह है भि इममे 
जरिये शरीर की सफाङ होती है । प्ीनेके ख्प मे वहत ते हानिकारक 
पदाय वाहूर निक्लते ह । चारसेटीमीटर प्रास्त वै सूष्मद्भीं यत्रवै 
हाथ बौ देखने ते पतालगेणा मि वहा का चभ कई महीन बारीक सतहो 
मवद टै जिनमे असख्य चिद्रह। यही स्वेदग्रयियोके मृखहै भौर 
माधारत त्वचाके छिद्र (10169 ्ा 1116 81.19) कदलाते ह 1 
पसीने कौ प्रथिवा का एक छोर र्त वाहिनियो से मिला होता है भौर 
दूसरा चम के उपरी हिस्से पर खुलता टै। 

द्रत ग्रषिया कारकाय चम की उपरी मनह्‌ तक नमी (7110184६) 
परचाना | यह तरल पदाथ रक्ते निकलना दै मौर यद्‌ शरीर प्रणाली 
दाया उत्पजितद्रग्योसतेभरा रहना । इन हानिकारक द्रव्यो कोल 
करक रोमच्रो द्वारा बाहर नि्राल दिया जाना टै! रेता ननुमान 
सगापा जत्ताहैति एकं वग इच चाम लग 3,800 छिद्र होते 
है। एक साधारण व्मभिनिकी ये ग्रथिया एकके वाद एक लम्बाूमे 
रपी जाये तो इनकी कुल लम्बाई दष मील होगी । तैल प्रयिधाएकर 
प्रकार का चिना पदाय बनातीह जो चमडे को ऊपरी सतह्‌ को चमक 
दार भौर मुलायम वनानी है। चक्रि णरोरमेनिर्माग भीरह्वायकी 
दोना क्रियाएु साय साय ्ोती रहती ई जर त्वचा वेकार पदार्योको 
निकालन का एक मुय रास्ना है इसलिए इस अपक साद पर अच्छी 
तरट्‌ ध्परान रुना चाहिए । यदि ये बेकार पदाथ बाहर न निक्त पाये 
तोये जदरकाकामवरेगे ओररोगके कीटागुमोको हमारे शरीर 
सह्‌) उनका भोजन प्राप्त होता रहगा। 

कुत्ते पर परीक्षण करके देखा गरयादहैक्रि नगर उक्षे शरोरपर 
वानिशकेरदीजाएतो षोड ही समथ वाद उसकी मृप्ट्‌ हो जाएगी । 
यदि हम्‌ अपनको पूण स्पस्थ रखना चाहतर्हैतोखखवाको स्वच्छरलने 
का दुमते अच्छा कारण, उदाहरण भौर शिभा नही मिज्ञेषौ | 

हन मीलो लम्बी ग्रथियो को स्वामाविक भौर स्फूतिदायङक जवस्या 
म रने के लिए सफार्दके मून निधमा का पालन्‌ करना चाहिए । पूरी 
तरह शरीर को पानी मे इवोक्र रोज नहाना उहिए । नौर यदि सभव 
नहा तोअच्छी तरह स्पज करना चाहिए नेर्विन यदि दोनो तरीन 
परिस्थिति के कारण सम्भवन होतो खरदरे तौलिएुसेत्वचा को रषड- 
र्मडकर पाना चाहिए 1 हम जानते हे रि अधिकतर मनुप्य कगे गि 
रोजण्मा करने कै लिए उनके पास समय ओर सुपिधा नही ३ । लेकिन 
शरोमारहो जाने प्र डाक्टरी चिक्रिन्साके लिए समयदेनाही पडताहै1 
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शय्यासेवन करनी ही पडनीहै। रोज के कार्योकी तरह परिश्रमाः 
व्यित इसके लिए भी समय निकाल तेते हुं । 


स्नान का स्वास्थ्य प्र प्रभाव 


प्र्तिदिन ताजे पानी से स्नाने करना चाहिए । भुरथाई टह चीरजे 
पानीपक्डनेसे हरी होजाती है। वसेहीशरीर कोभीग्नानते 
सजीनता भौर चेतनता भिलतीहै। केवल शरीरका मत दुर करना 
स्नान का उदर्य नही दै वर्क जलमे मिली हई वियुत, भाकसीजन, 
नाटटोजन भादि वहूमूल्य तत्त्वो द्वारा शरीर को सचना है । 
ष्या आप शरीर को चुस्त भौर सवल वनाने क लिए किसी टानिर 
कौखोजमेदहै?तोरिरिजापण्ण्डे व ताजा पानी से स्नान करना गुरः 
कर दीजिए । इससे जो जीवन णत्रित मिलेभी, वह्‌ स्थायी हामी । यद्‌ 
शरीरको विपरहित करन के साथसाय अनेक रोपौसे छटकारः 
दिलाता है । अचानव ठण्डे पानीके स्पश करतेही शरीरम एक प्रकार 
का उत्तेजन पदा होती दै। उससे पूरे वदन मे ताजगी उा जाती 8 ओर 
सून वदन म॑ दौडने लगता है। दसकाएक कारण है । वदन हूमशा वृष्ट 
नेकुछगमहोताद्ै। खाल पर ठा पानी प्डतेही नजदीक की नर्षे 
(गिरा) सिङ्गडती है मौर उत्का षून शरीरे भीतर की आर दौढता 
हि ॥ लेकिन मसे खाली ष्टी रह सक्ती) दइसलिएुशरीरकेमदरते 
साफषून खाली जग्हकोभरन के लिए दुगुनौतजी से माना दै । एसी- 
लिए उषे पानी से नहाते समय पटले सदी फिर एकाएक गर्मी मून 
पडती है 1 दसकं विपरीत गम पानीसे नहाने से सालके पास कीनर्षे 
फनः हं मोरयषून की चाल धीमी पड जातीदहै। इसलिए गमपानी 
से नानं पर ताजगा वे वजाय मुस्ती यातादै। 
ठष्ेपानीसे स्नानका लाप दूसरे तरीका स वठाया जा सकतादहै। 
अगर नदान से पृते हाय या तौलिए सपूरेवदन को रगडाजाएतो 
खाल कापीमम हो जाएमो । इसके वाद ठंड पानी से नहाने पर अधित 
लामो) सते रानाके देन पुल जाएगे मौरवदासूसफटा 
जाएगा । नदान के वाद बद को तीलिय सते सुपान ते बजाय इयती से 
शगडकर सुलाना मधिक गृण्फारीहै। दषते शदार बे शीघ्रगमहा 
जानके माही मातिश्काभी पूरापूरा ताम प्राप्त ष्टौ जातारे। 
ठ्डेषानीसनटानसेस्ठृत जिगर भोरभूत्रयत्र अपना कामभच्छ 
इृणसे करन लम्ते है । दसस आतोक्ी दिणासीतता वदृनौ रै, जिसतत 
शरोर पुष्ट होता है। प्रतिदिन नियमित स्प से नदे रहन से पाचन 
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शित वदती दै, भूख लगती है भौर मन म सतोष गौर आनद छाये 
रहते है । ण्डे पानी के नियमित स्नान से हृदप इतन मजनृत हौ जाता 
ठ श्रि सषारके किसी भी टानिक से उतना सजवूत नही होना । 


पानौ पोत्रे के स्वास्थ्योपपोगौ नियम 


साधारणत पीने का ठ्डा पानी 20 दिग्री आर ताताहाना 
चाह) 1 पानौ पोने का सव्से अच्छा व उपयुक्त समय सुवह्‌ उठ्तही 
सुबहु "म खानेकेएक या उेढषण्टे पहतेगौर दोद्ाई धण्टै बाद 
तथासोनसे पहले कादै। भाजनं कं साध पानी पीना चाहिए, बल्कि 
हेम भोजन मये सूय चथ्राकर खाना चाहिए । इपमे लार्‌ भादि 
पाचक रस कामा मात्र मे भोजनक साथपट मचे जति नौर 
अधिक पानो पीने की जरूरत नही रहता । प्रति के नियमानुसार मभी 
पशू पम) भी एक समय लाना खातेिहँ तौ दुरे समय पानौ पीतहै। 
सभौ प्राणियो की स्वाश््य रना के लिए यह्‌ अच्छा नियम है1 
डा० चाप्र ए० गदरल वे अनुसार, सवते हानिकारक भदन खाति 
समय बफकापानी पीनादहै। वकका पानी आआमागयकोब्रछठदेरके 
लिए प्नाघान (लकते) कौ नरह करनेनाहै, र्नवकोउभम्धनसे 
रेट देता है ज्वकि उस समय आमाशय को वहुत रवत कौ जरूरत होर 
है। यह तथ्य स्पष्ट है किकवोईभी शारोरिक काय चाहे वह्‌ किनन 
भीष्छोटाकायक्णोनहो, भिना भग्निवल वे नही कियाजा सकता, 
चाह पलक ्षपकने माही छोटा कामक्छोनहो  वर्फकापानोपोने 
से आपगयको साधारण ताप लाने के लिए्‌ अत्यधिक परिश्रम करना 
पडना दै, जो ष्डेवल को लगाकर एस्तिको नष्ट करते है जवकि दूसरे 
भयकारणोके लिएतो बल लगाना दी पडतादै! दत मदत से उह 
मजौणहाजानीषटै। जोभौ पदावसाया जाये उप्तका तापमान शरीर 
चे तापमान के समान टना चाहिर्‌ 1 
उपरर रेहो मलल के ब्दो मप्र वे इम नियम से भसाघ्य 
कक्जजोर अगीण जन्ते रोग भीयोडे होदिनोमदुरहोजनि्ह। 
भाजन के समय पानी नहो पौनेसे समी पाचक रस खे हए पदाष प्रर 
अपना यमर करे हैँ । इमके फनस्वल्प क्मबोररोगोकीभोपाचन 
शर्त दढदनातीहै। जिन लोगो म्नो बदहमम)याक्ब्है,ण्डिवे 
भोजनक समयया ठोक उसकेवाद टा पानौ सोया सेमन आदि 
पानाष्टोड्ेहो खयि हृष पदाय को हनम फ्रने ने ल्एिञताये 
श्तेनीताक्तयाङानी है किवेडिनि मेएकदावारर्कपर मलो 
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शरीरसे बाहर निवा दे 1“ 

च्परतस्हभोक्नवेएक्णा ठ षष्टे प्रहुते पानी पौ ननसे मृष 
कौर पाचन शिति वढ़ृतीहै मौर पाकस्ययरी भर यूत हये जतो ट।षाक्‌ 
स्थती के भीतर पहने खाय हूए पदाथका जाः सेप अगहै वह्‌ मह्ना 
टता है । भोजन मे पहले प्रानी पीन ते विल्वुल बहकर चला जाता है। 
फलस्वरूप घण्टे भर वाद जव नयां भोनन वहा भता 2, तव पाचक रस 
भौर साद्य पदार्थं के वीचमे तीसरो पाई भ। चोज नही रहना । दते 
कमजोर जिगर (यद्र) भ) मजबूत हो जाता दहै एव वदहृत-सा पित्त 
निकलकर साय हए पदाय मे मिल जाताहै। यही वारणहैकि दप 
अजीण पट्‌की जलन मौर उस उत्यन विविध रोगो वदत जलः 
ुटका्या मिल जाग है) 

पानी गृटक गटक लेकर धीरे धीरे पीना चाहिए । जदूरत से अधिक 
पाती पीना, केम पानी पीनके समान टी खराव है । ठण्ड, वहन थकान 
या पसोनेकीसरतमे पानी भु दर ठहरकर पीना चाहिए 1 षमजौर 
गपक्रिन को उनालक्र्‌ रसा उनना दहो पानी पौना चाहिर्‌ जिमेनाउम 
वदेश्तिहो। 

पीने का जत शुध, ताजा ओर विकाररटित होना चाहिए । जत 
फी उगालन सि जल चिक्रारररित दहो जाता है । जले मे चावल बरावर 
स्टिकरी डालने से भीजल विकाररितिहौ जाताहै। गर्मीकमौतम 
मे शीतल जलल पीना बेहत अच्छा लता है 1 लेकिन यह नल, मटकीया 
सुराही का होना चाहिए । पिज का मति शीततत जले हानि करताहै। 
प्रिजकापानीपीनादही पड ता पानी निकालकर धौडी देर रखकर 
इसका तापमान मामायक्रकेही पीना चाहिए । फिजका पानी पीन 
से थोडीदेर बाद किर हरत्रिम प्यास लमत दै। अत गीते कपठेसे 
लिपदी सुराही या मट्कैका पनी पीना हीश्वेष्डदहै । एक वक्त म पिप 
एक ही पानी का गिलास पीना चादिए। शरीर की पानीकी जररतकौ 
पूगक्रनके लिए एक वारमे इतना पानी पर्याप्त रै । केवल मानमिक्‌ 
प्यास वसाने के लिए दो तीन गिलास एक साय न पिए, क्याकि एकी 
साध मधिकमानामे पानी पीनसे अजीणहोजाताहै। 

अतम यहो कह्जा सकता किमानवने पानक व्यवहारकी 
सख्ची कौमत नही जानी है! जीव मात्रके लिए जन ईश्वर का गुल 
नीय वरदान है । जव ह्मे प्यास्त समनी है तो कई दूसरे शव तआदि पानी 
के समानप्याम नही बुद्धा सक्तते। प्यास ठोपानीसे ही युती । भीमारै 
ययै मवस्था मे मौर खासकर बुखार म इसका मूलप भवणनीय है › 


13 
शविति का स्रोत-गहरी नीद 


“जिक्ष मनुष्य को अच्छी तरह नीद नही भाता वह्‌ कभी 
महूत प्राप्त नही कर सक्ता 1" 
--मनम 


च्छे स्वास्य के लिए नीद आवश्यक) गहरी नीदे जीवनक 
एक वरदान है । परतु आजकल हमन चाग काफी, ्तिगरेट इत्यादि की 
आदे शकर उसं वरदान को खण्डित एव दिधि केरदिषारै) 
इतनि९्‌ वह्‌ नीद, जो हमारे के शरीर भौरमनको अपन भकमे 
समटतेतोदै गौर चद घटो वादं उक्षमे नी शक्रिति नया तेज भरकर 
पिर हुम लोटादेती रै माज सम्य जीवनसे दूर होतीजा रहीहै। भाज 
एस लोगो की सष्पा वन्ती जारहीटै जो गनिद्रा के भिकारहो रहे 

1 भौर जौ व्यि अनिद्रा येग का शिकार हो जाते है उनश्न जीना 

मुदिकल हो जाताहै। वे वेचारे नीद की गोतती खा खाकर स्नेत ह फिर 
भानीदे नटी आती, नो उह बहुत परेशानी होती है । फिर मौर तेज 
ब्‌ ज्पादामावामे सोलिया खनसे जोनीद आकती रै, वह्‌ दरभल 
बेदोशीसी होतीदै ) पमी नीदसे उञनंक्वाद शरीरम 
स्कति व ताजगी दै वजय अग प्रत्य म भारीपन अ जतिहि। 

अच्छो धीद क्यो अआवदयक्ता व महप्व-जौवने सक्ति की वेनाय 
स्छनेकं निए प्रहृति का महान एव्‌ आरीग्यदयक साधन दहै ' नीदहमे 
हर भरमार मे शोक, चित्ावकष्टो से मुवतत करकी ओर शरीर की पका 
टमो दूर क्रतौ टै) उसकी छ्वछायामे कदी नी मूक्रिि का ननुमव 
केरता दहै रोगी तकनक भूल जाता है ओर गरी को अपन नभाव 
नदी खटकते । नीद प्रकृति फी दया क प्रतीम है) अस्तु जीवत भरति 
की 1 एवे निमाणके लि्‌ निद्या भाघारमुन अविश्यपरताभामेसे 
एकदै 


जप्नमापामे एकं कहावत हं कि अच्छी नींद भोजनं काआ 
च्न्यपूगषरदेतीह्‌ ॥ हमरे शरीरमे दमश्च पदितितथा कारीषि 
त्वा कौ कति हतौ रट्ती ह निकी पूनि करने दत्तो भोजनेके 


1 
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वादनीदकाहीस्भानहै। नीद के विना अच्छेसे मच्डा स्वास्थयभी 
विगड सक्ता है गौर यदि कमशरोनेकौ भादते घातू रषी जाएता 
मृत्यु शीघ्र निक्टमाजातीहै)। 

शरीर दिज्ञान कीदुष्टिसे नीद मस्तिष्क की वह स्थिति टैजवब 
उसमे तून का बहाव वदं हो जाता है। उस समय सिफ मस्तिष्के 
वाहर की योर ही खत प्रवाह होना है । मस्तिष्कं उस समयलाती 
रहता है । इस तथ्य का पता पडते पहल वेदिस मे एक व्यक्ति के 
मस्तिष्क की भ्थिति देल पर लगा था। उत व्यित की सोपडी की 
हडगी टूट जाने के मारण मस्तिष्क को हत्रिम साधनोतेत्क दिया 
गयाया। वह्‌ व्यक्ति जये तक जागता नही था, तव त्तक उसका 
मस्तिष्क स्वाभाविक स्थित्तिमे नही भाताधा। 

भारतीय शास्त्रोमेकहारै (1) पदार्थं मानके मपविका ५ 
भव जिसका आधार है, ठेौ चित्त वृत्ति को नीद कहते हे । (2) प्रा? 
कै शरीर धारण करनेमे [विद्रा प्रथम हदु है । (3) च्छो गादी नीद 
शरीरके लिएु परम आरो्यप्रद होती है। (4) निद्रा रोग हरण भे 
आधा काम क्रतीहै। निद्रा चित्तम प्रसनता शगरम लाघव, 
अग प्रप्यगमे उमग, बुद्धिमे विशचेपप्रक्ारकी परत्रिया उत्पन करती 
है, यह योग विदेष से प्राप्न होने वाना मानद भो प्रदान्‌ करती ईै। 
(5) जौ राधि मे गादी नीद लेते ट उनकी जठयगि प्रदीप्त होषी है 
मौर बह उचित मात्रामे ब्हारको ग्रहण क्रा है (उको पचाती 
है) जिसते भादार शरीर वे लिश पुष्टिकर हीताहै। 

क्या माप पूरी नीद सोत ह ?--मापको पिठली रात क्ती नीद 
अयौ? भाप पूरीनीद सौयेया पू विधाम् वालेनिद्राकेक्षणाम 
भी भाप अपनं उपर चिता लादे रहे? उदाहरण वे लिए कुह क्या 
सोने समय माषको अपने कर्जा फी धितायनो रहौ > सप्नाट्‌भरके 
कार्यालये कामो के विचारम प इवे रह याकल जो काम आपसे 
पुग नही हआ था, उसका ष्यान आपके मस्तिष्क मे घूमता रहा ? क्या 
सोने समयं भी आपका अफल्र मिर पर सवार रहा? यदि पद्‌ मवस्थापुं 
वनोरटी ता माप विश्वास मानिए भापसोयेही नहीं 

पिच्ले दिन ई काम गौर अगते दिन की चिता काध्यान रखकर 
खाप पूरो नीद नदं सो सवते । यदि य वन्ते आपद ध्यान मपू्मा 
मरतीरह तो निदिवनसर्प से ्मनिएुक्ि भपपूरी तरह न्तो 
पात । नोदके समय की अपेक्षा उका गहरापन ही बधास्तव म महत्व 
पूणहोनादै। योटीभो गयौ नौदभी मनुष्य क्ी स्रारी वक्व दर 


भरदेनीहै। वहतसे सोग रात रात्तभर स्वप्नहीदपाक्रतेह मर 
उनकौ गहरी नींद नही भाती । 
हो वनर मेकफडन लिपते हवि हम तनी देरसोति है यह 
उतना महत्वपृण नदी दै स्तिना यह वि हेम कितनी मादी नीद नाती 
दै। मादी नीद को उपलव्य करन के लिए स्वास्य ङे पृष्ठ नियमो का 
पालनेक्रना आवश्यक है। शरीरि धक्ान नीदकं निए नावदयके 
रै ॥ इस शारीरिक थक्रान भरौ स्नायुचिक थक्ानसे भलग समनना 
भाहिए्‌ । स्नायु ग्लाति म सारी की सारी प्रणाली अस्नव्यस्न हो जाती 
। यह अस्न-भ्यस्तता उत्तंजना अयवा अ््ययिक मानसिक कायसे 
उत्पने होती है। स्नायु मडल पे शुन्ध शेने परर नीद नही भती श्तु 
यदि दिनभर किए गएुशारीरिकथमसे शरीर यकगयाहोतोनीद 
भच्छी आनी है । बत वहृतसे सोगञो नीदन मान की धिक्ायन 
भरत रहते है बाफी दुर्‌ तक पूमक्र णरीरमें भादयक्‌ धक्ान उत्पन 
षर सक्ते हु जिते उह मच्छा नीद भाष 1 
गाढी नीदवे लिए भय आवश्यकः शे ह वागु की अनुदूल 
ति, सनुतित तापमान ओर साफ षस परिष्ठोना 1 
स्वच्छ हवा -अस्तु गष्डी नीद केलिए साफ हवाभीषएक्र 
जआवभ्थक तव्वद्रै। सानि ममयसाम दरयाजोहवाहमवेतट वह्‌ 
ताजी मौर णुद होनी चादिए । यहे इसलिए भी जरूरी है क्योकि साति 
समय सासि हन्की चततीहै। यदिनाप कमरेमेसोतेर्हैतोसारी 
लिडविया स्योने देनी चादिए्‌ । सविया ओर मोनम हो र्पर्‌ ठने जाम 
भान्‌ के नोचे सोना हमा स्वास्ययप्रदहै। दुक्त माहा दे नीचे सोने 
मे जित ताजगी स्फूतिएव णक्निका अनुमच हौनाहै वहु अपने 
अप मसपृणनाभरहै। 
उवित्त सते तालन प्रगाढ निद्रा फे किए रक्त का उचित्त 
सचालन एक भ-प मावर्यक तत्र है \ जो लोग स्नायु दौबस्य घे पीडित 
है उदं उथित रकन तालन कोओर विदतेप ष्यान देना वाहिद) 
मनेक व्यविति जो गाठीनीद नदीसो सक्ते प्राय मस्तिष्क मे रक्त 
फेञमावको धिकायनं करते प्राये जत्तिहै। रेते लोगोके हायया षर 
नाक्षोनके समय ठण्डेवते रदतेर्ह। पमे व्यक्ियो को हायोया 
पर्योमे र्मी पहुवाकर अच्छी नीदमे सोनैमे सहायता पहूचापोजा 
सक्ती है। कुछ लोग सोते से पते आधापाव गम द्ध यागम पानी 
कर भी दन्छिति साम उठा सक्ते है क्योकि इस गमपेयके कारण 
भस्तिष्प फामूनपट फी भौर चालित हो जाएगा । मोनके षट्ते 
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पसोकेउष्णस्नानसे भी यहीफाम लियाजा सक्ता दै) 

स्नायु दौबत्यप्रस्त व्यविनया के लिए ब-छी नीदसेनकाएकर 
मूल्यवान उपाय है-सोने के भध घट पहुते शरीर-तापके पानोमेस्नान 
करना । अत्यधिक उत्तेजना, प्रौध सयवा स्नायुग्रस्तता के समम गरीर 
तापके जल का यह्‌ स्नान अपनी प्रभावकारितामे अनुपमहै। ववम 
96° अथवा 9६० फारनाइट तापमान का जल भरिए । इस जल म भप 
घटा रह सक्त है, क्योकि 7 तो यह्‌ उत्तेजकटहै मौर न दुबलनाकारी 
ही । नाडियो परद्त स्नानकफा उत्यते शाम प्रभावे पडता ह। 
साधारण स्मिति मे आधे घंटे का स्नान पयप्ति होगा । 

सही वस्व-सोते समय हमं बया भओढना चाहिए यहभीकम 
महप्वपूण नही है 1 ण्ठ लोग मोदने मे बहुत कम वस्त्रो कां प्रयोग 
करत तो कृष लोग वहत यधिक । सोत समथ भारी रजाह्या 
कवलो के देरके नीचे स्वयक्यौ दफनाना बच्छा नहीदहै। ओढनके 
छपडेपेसेहोनेचारिएजोगम तोह, पर भारी नहो) आंढनेक) 
लिण अत्यधिक कपडा का इस्तमाल करने से जागने पर स्फूति वामनु 
भव नष्ट होता । वास्तव म सोतं समय रसत घचालन के भौवित्य षर 
ही नींदकौ सारो समस्या मवलम्बित है 1 अत यदि नीद मानिसे पहने 
उष्ण जलस्नान याते ही क्सीअय उपायसे शरीर का रक्त 
सचालन ठीक कर लिया जाए तो उसे भारी भरकम मौढने की आवन्य- 
कतानही रोगी! छ्डकेदिनो मेसूती चादरमै मीच गम कवल 
व्िछानसे शरीर ङो पर्याप्त गर्मी मिल जाएगी मौर नोडनके तिए 
भारी फपडो की भावश्यकता नही होगी 1 

छया तकरिये के उपयोग तै मच्छी नीद आतीहै?्हा तकियषर 
सिर रखक्रमोना हमेशा अच्छी नींद ना र्मे सहायक होतारै।॥ 
कितु यहा ध्यान रलं किम,ठकेबल सोने पर तक्एिकाप्रयोगनेदी 
करना चाहिए क्योकि एेसा क्रनेमसिरभागेकी भोर षिसक् जाता 
है मोर क्थ मोतहोन की मशावना रहती है? करवट सोने परतक्मि 
कां प्रयोग भवय क्रिया जाना चारिए } 

जल्दी सो्े- जोग प्राय यह वात कत सुने जातं है करिभधी 
रातत के पहले एक धटे की नीद मध रात्रिक बादकेदो पटे कीनीद 
के बराबर होतीरै। इस सिद्धात कै अनुसार रात्तकौ जल्दी साना 
स्वास्थ्य ओर सौदय का प्रदाता है । ध्यान रहै कि अधदातिंवैबाद 
भी जागत रहने से शरीर मे मधिक छीनन आती है भौर बारह वजेके 
वाद सोन जान पर मीद का भरपूर लाभनदी पाया जा सक्ता 1 छनिम 


1 > नन्व्न्ककदते  “ 

॥ 13 (1 ए । 
मरकाश्च दवाय नाड्यो म जा उत्तेजना आती है उलप वचत्र् न 
रात सोजाना ओर्‌ सुवह्‌ जल्दी उढ जाना -सर्वोत्तम दै । "गातरि 
नन्मे जो मोहिनी होती टै वह दिनके प्रकाशक नीदमे नही हर्ती 
नींद भौर अधकार षा गहरा सम्बध रै । अग्रजी की यह प्रसिद्ध कहा 
वतहै क्रि जल्दा साना गौर जलदौ उरना मनुष्य कोस्वस्यस्म्पन 
एव बुद्धिमान बनाता है ॥ मम्पन एवं बुद्धिमत्ता के लिए प्रत्यक स्विति 
मरहुन्तेहाययाधनहो कितु स्वास्थ्य एव जीवन शर्वितके लिए 


ता उनकी सायक्ना अर्द्ध है । 
अनिद्रा अथवा कम नींद की प्राणघातकता 


मनुष्य विलकुल सोय पिना एक पूरासप्नादे बडी क्षठिनार्ईस 
निक्राल कषवताह। प्रयाग करे परदेवा गयाङगि जिन्रुतताभये 
पयाप्न खाना दकरभी सौननही दिया जाता वै वाली पटपर पूरी 
नीद सोन वाति कृत्तो कौ अपक्षा अधिक वौमारहागद्‌ । वृत्ते का चार- 
पाच न्नितग्र जगाया रषा जान पर मरजानाहै। मनुप्य नीद के 
वेगो कुत्ते वी लपक्षा वु अधिक सहन कर मक्ता है-भितु एसी 
दामे वह्‌ भीयाठ दस रोज से ज्यादा जीवित नही रह सक्ता । 

मानय शरीर विज्ञाने का यह भत्यत स्पष्ट तथ्यदहैकि जाग्रत 
अवस्या मे मस्तिष्क अपनी शङ्नितथा बाकार को विम्तत करदता 

ओर उसका व्यय अधिक परिमाणमेंरोठाहै। सृष्तावत्यार्मेय 

शविनणा पुन ध्राप्न ह्रो जाती है 1 यदि शितया कान्यय अधिक हो 
तथा उनकी पूति टीकसेन होतीदो तो मस्तिप्क दम्दला सा जाताहै 
माग यहीडउमादया पागलपन कौ दशा है! इसी कारण पुरान समय 
म इर्लण्डमे अपराधी को मत्युदण्डदेनका तरीवा यहया्गि उपे 
पि्ष्टूल सोते नही दिया जाए 1 इरा तरह कछ दिनाम वह्‌ पागल 
होकरमरजानाथा। चीन न वाध्य निद्राहीनता फी पातनाकोवना 
निकसू्पदिषा गयाथा। लागा के एण विक्षिप्प होकर सपन प्राण 
प्ागने होत थ । 

एते लोगो को क्या हाजाये, जो नींद भर सोते नही उष्टे नीद 
फो रोकन के सिए तरद्‌ तरह वै" उपाय करते है 1 इसके क्षिए वे चाय, 
क्िगरट पा फोफी अधवा म-य नश्षीली दबा का प्रमोग कर भन कौ 
निवल घना तेते ह! 

वहत पे लोम मनोरजन अध्ययन या अधिक काय करनेके प्रया 
जन ध रात फो बहुत अधिक देर तक जागते रहते ह । पर सोके 
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समय जागते रहना मस्तिष्क तथा क्षरीर दे लिए निश्चय ही घातक है} 
चछ लोगो का विचारहैकिञाथी राततेकया नौर भी देर त्क पठन 
रहने गौर कागजात देखते रहने से अधिक समय ओर धन मिलता है। 
"रतु रेरा करने दाले अच्छी तरह विचार करं तो उह मामुमले 
जायगा रि यह स्वय कौ सरार धोखा देना है। प्रति अपन नियमा 
को कंटौरतापूवकव्यवहारमे लाना वाती है । जो लोम उसके नियमा 
का उट्नघन करते है, उ-दे वह वठोरतापूवक्र दण्डन्तीषहै। देम लोग 
का स्वाय वहत अल्दी नष्ट हो जाता ! उनके चेहर परस रकग की 
सालिमा उड जती है हाजमा खराव दो जाता है भौर उनकं लिए 
रचिपूवकं काम करना मुर्क्लिहो जाताहै) 
प्रि देर स सोतवे कारण केवलसोनकासमयही कम नही 
मिलता वल्क छटुतरिम प्रकादा का नेत्रो पर द्वाव पडते ्ालाको 
नाजर नाधि कमजोरहो जाती ह । जो लोग मल्तिष्क से भधिक काम 
लेत ट अयात जौ अधिरू चितन मनन करते है, सोच विचार व मान 
क्षिक कायक्रते टै उह भधिक गहरी नीद की आवश्यकना है । भत 
यदि दुमे स्वस्य नौर सुखी रर्हनाहै, तौ पशु पक्षिया के समानं राति 
हीने द्धी सैट जाने नौर प्रानकाल हति ही उठ खड हान की आन्त 
बेनानौ हषी । केवल हस परिवनन से ही स्वास्य मे आदचयजनक 
सुधार होगा 1 यदि लोग इस वात को समकर प्रश्नि के साथ ईमान 
दारी काव्यव्रहारक्रततो येग मौर पोडाभो घे मुक्ति मित्त जाए भौर 
कमते क्म आधे अस्पतालतां जवण्यबदहां जाये! 
वस्षभी दिन का प्रकाश उत्तजक होता है ओरं रासायनिक धरभाव 
-रलन है जिभमे गहरी नीद नही अ्रती! दसण्एिदिनिम सान सै 
शरीर कौ उसका पुरालाभ नटी मिलता । रात्रका अधधकार विश्राम 
की नोरप्रङिकाबढावारै॥ 
प्राय यहकहाजातारैकि *अधरात्रिते एवे णक धरे कीनीद 
आधा राइ दे वादक्दाधटेक्ीनीदकै समान टोतीहै ना 
सान का सौय पर तनी अच्छा प्रभाव पडतादहै। सोदय वदान क 
च्छु युवक युवतिया व काफी समय मोको जरूरत दै 1 भरपुर नीद 
से खुबसूर~ी वटतौ भीर जवानी दावम रहती है 1 
याद रविए स्वास्थ्य वे लिए यह व्ह जरूरौ हैम आप पूरी नीद 
-मोषएु 1 सभी प्रकारके विधामामनीदसे वकर कोई नय दिध्रामनही 
है 1 उस्म वकर कोई पु्टिदापक्‌ पदाय दत जगतम मही ३। महान्‌ 
-दाशनिष, कवि-नाटककार्‌ धेवसपीयरं ने उस श्रहृति मो मधुर नस 
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हाद) 

माहपशिण शीत से दीघ्र पूण स्वस्य अवस्था प्राप्न करलेंगौर 
शारीरिक मानघिक तथा भावात्मक दृष्टि से व्यकिनि पुन वुस्त ह) जाये, 
इसके लिए पूरी नीद सोना पररमावर्यक रै । जो मासपेशिया स्वत 
कायरन ह उनको तथा आल की नीद पणत विश्राम देनं वाली ह । 
सोन की स्थिति मे रजन प्रवाह नचा स्वसन प्रणाली धीमी पडजानी है 
भ्रव्वक भग नौर जतक (1155८) का त्रिया कलाप भी निद्रावस्यामे 
क्महोजागहै भौर ज्तकोका क्षय निम्नतमस्तग का पाप्तहाताहै। 

षस प्रकार भरीर क्षा विकास तथा नवप्राण प्राप्ति क विर्‌ भधिक 
शक्ति प्राप्न होती दै । इसी कारण वयस्को की जपमा वन्वाकं लिए 
भयिक नीद का नपक्षा होनी 21 


हमे किननौ नींद कौ आवश्यकता है? 


हम किननी नोद को आावदयकना है ? इस प्रन का उत्तर देते हए 
इट्‌ नादनियल मिंलटमन न लि। > नौसतनपकी लौपी ओर 
भू की भाति किती व्यर्वित जननि कोनीद कौ सौतत्तन किननी 
आविदयक्रता होनी चाहिए नही वताणाजा सक्ता।" नस्तु, व्यक्ति विनेव 
क स्थान््य, प्रकृति तथा शारीरिक स्थिनिके बनुपार ही साने के षणे 
उम लिए निर्धाग्ति किये जा सक्ते ह । 

जिननी नीद कौ जरूरत जापको है कया उतनी नीद आपरोन 
सोलेते है? निश्चय ही हममे से नधिकाव दमा नही कग पान । एक 
विश्वविद्यानय के 1,122 विद्यायिां कय अध्ययन क्रनसे (त हुभा 
है कि उनमे से एक तिहाई से अधिक विदार्थो जत्र प्रातकाल सकर 
उठनये, ता थकान की दशामेउठ्तेय! वहभीसिददोचूकादै कि 
हममे चे अधिक व्यक्तिमो को नीद की कठिनाइयो का सामना करना 
पडना है! 

पाश्चा-य इाव्टरा ने स्वस्य युवा युवतियो से पृखताचछ के आधार 
प्र्‌ अपनी रिपोट मे कहा है क्रयुवा पुश्प प्राय सात घण्ट सोत 
मोर स्मिमा माठ षष्टे परतु साथी स्व डोंक्टर इस वात पर एक 
मने भीये ङ्गि जिस प्रकार प्रत्यक -यक्तिकी दूरकभिन हेतीहै, 
उप्ता भ्रत्येक व्यक्त्ति की नोद की मावश्यक्ता भी अलय जलग 
हनी दहै। 

षृछसोगोके लिए पाच षण्टक्ीनीददी काफी हो सकती ३। 
केम व बाहे तो उससे यधिक्भी सोस्क्तेहै, कितुनस्ोएतोभी 
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कोट हानि नही होती । बुढापे मे शारीरिक हापित का उरयोगक्मदहाना 
है, जत उनकी तोद की जरूरत भी पपहोर्जागीहै। आमतौरसे 
जवानीमे वे जितना सोते ये उससे दो घण्टे कम वे ुढावि मे सान लगतं 
है । एक विद्वान डाक्टर नक्हा धा--'"मनु्य जवे तक्र इवना स्प्या 
कम्म पानानि वह आरामसे सो सके, तव नक वह वूढाहौ जावा 
ओर कोरिशकरने पर भी देर तक नही सो पात 1" 
डबट्र {लिप टिलर्‌ को यह. जानकर आट्वय हमान निद्राका 
अभाव वृढोमे बहुतसं जनिदिष्ट रोगा का कारण होता है । यह्‌ कना 
करि बूलोकोक्मनीदकीजणूरनहोरीदहै मलतहै। 
डा० टिलरऊे अनुसार, काम का भार जितना वदना दै, उमी 
ददिमाःरम हमे तीदकी नाव्यक्ता लेती दै, जो आन्मीजिरनाही 
च्य्स्न रहने बाला होमा उपवे लिए उतनी अधिक महरोनीद का 
जावदयवना होतो हं । ज वेषण से इस वात का जल्¶ेही परता चलगया 
ङिजोरोगरानमे केवल सात याइसतेभीक्मधण्टो कीनीदलेतयेव 
मसत थकावट, तनाव त्था भय आदि की भिकायततेँ धिक कर थ। 
उनके लिए डाक्टर टिलर न मह्‌ नुस्वा सुञ्लामा किख रातमे परे ४ 
घण्टे तमः परिस्नेर पर पडकर्‌ रिश्राम करना चाहिए ओौरदिन मे तीक्षरे 
पहर भी एक घण्टे सपको लेना चाहिए । यदि उदहंनीदन यंता 
है चाहिएकिवेक्थमे कम अपनेने्कोवे “रयं ओर्‌ अगर षा 
मे रडियोवजर्हाहोतो उमेवद करदे । इस धिधिसे कितनी 
कमं चोद आनेसे पीडित व्यविनयो को, स्वाभाविक नीद आनी आरम्भ 
हो गर । इस प्रयोग से एक विभेप तथ्य प्रकाश मरह आय। कि तीसरे 
पहर क्षवकी तेने से रात्रिम अच्छी नीद आती ह । परनु सवते वडीवा 
जौ उपमुक्त प्रणोणसे हुई वह यह थ, कि सधिकाश 6 गी जिनका 
यततो बोलेकर ाक्टर वे भप्त पटूचे ये, वं सवकी सव दूरहौ गयी) 
नीदकेसम्बध मे साधारण नियम यहद कि वहपर्ातदही, 
ताकि सुबह माष से नाप आल बुलनेपरशरीरमेत्ताजगी की, अनुभूति 
हो भौर वह पुर्‌ दिन काम करन केलिएत्तनरहो साथ ही, वना 
सधिक धके अच्छे से भच्छा काम करने की उसमे पर्याप्त शक्ति हो । 


सोने कासहोढग 

हम सोते हौ नीद आ सके दके लिए यह समञ्च लेना जषूरीटै 
करि नीद षयो भती दै यौर वह कसे आतोहै ? वनानिक्रा के मतानुमार 
मस्निप्क म रक्त सचार की कमी होने की स्थिति बनने से नीद भति 
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रै। सिरदाने तकिया लगाने कौ आदत ति सुपिधा दे लिए नही हाती 
चत्किसिरऊचाहोन मे रकन प्रवाहुसिरकौतरफकमवेगते दाता 
है,जो नीद भान मे बदहायकहोताहै। मस्तिप्त से एक सीमित परिणाम 
मे रक्त क्य निक्ल जाना नीद लान केलिए भवदयव है। इते यहं 
नति स्पष्टहो जातीहै किजो गहरी नींद लेना वाहते, उठ विश्राम 
कालमे हर प्रकार की उत्तेजनाता पष वचना चाहिए + इन उत्तेजनाओौ 
म परेशानी चि-गा, दुख, अधिक अध्ययन भादि प्रमुद)! 

अच्छी नीद दे लिए जत्यधिक ्ाररिङ्‌ पक्ावन से यचना चाहिर्‌। 
खण्डरे कारण्‌ भी गहरी नीद अन मे दाधा पडती है कथाक्ि नतर 
भषयवा मेरण्ड पहूवने पर मस्तिष्क की ओर रकन क्रा प्रवाह वढता 
द| 

अमरीकी यूनिव्िटी कै श्रोफ्र लियाड खेद के साय तिवत 
यर्सर लोग यह्‌ भी नही जानते कि किष प्रकार सोना चाहिए । अच्छी 
भीद कै लिए सवसे बडी श्तहैकि शरीरके सारे भगप्रूण विधाममे 
हो हृदय गौर पेट प्रर कोई वोक्चन पडे गीर सास खुतकर याए। 
तकिया इतना ऊवा हो जितना उचिन है, वह्‌ इतना ज्वा न हा कि 
घासे वद जाए। विस्तर पर इषतरहसै लेटना चाहिर्‌ कि रक्त 
कै प्रवाह्‌मे कोई सकावट याखरावीनदां ओर वह शरीरके प्रपयेष 
भगम विना वाधा के पहुवना रहै । यदि इसका ध्यान न रखा गथा 
मस्तिष्क परेशान रहेगा उसे पणं विश्राम नदी मिक्तेया ओौर पाचन नक्रिनं 
पर बुरा प्रभाव पडेगा। 

शरीरको तोड्मरोडकर या िकोडकरसोनायापौठनैवल 
सीधा सोना ठीक नदी । दाहिने करवट सोना अच्छा है, केयोनि दस 
स्यिनिम वेट वहत आसानी ज्ञे भोजन आातमे भेज क्ताहै मीर 
जिगर भौ भातः क छोर पर उतने जोर से दवावनीडावता। कमजोर 
दिल बालाक वई कस्वट पर धिक दर तक्र नही लेना चाहिए 1 
„ डोक्टरकेधा सोते कीत्रिया को एक कला मानते ह नौर कते 
है पोनकी कला को सीखकर कोई भी व्यवितत अपने भीतर शकि का 
तोत विकसित कर सकता है 1 डं० जाज स्टार ब्रा ते भपनं प्रसिद्ध 
श्रय चिकित्सा विज्ञान मेलिखाहै “कर लोणो को उस्र स्थिततिम 
भच्छी नोद भाती है, जब उनक् तिर पूव या पश्चिम की योर हो। 

क एते वालको को जिनक्य शरीर पापक तत्रो के भभावमेक्षौण 
१डययाधा, मने देवल उनके विस्तर को दिशा वन्वक्रर उह पूणं 
स्वस्य कर दिथा 1 
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एदीसने ग्तेडस्टोन आदि विर्थात्त लोग हमेदा। सोने से पृते कुतुब 
नुमा द्रा दख लेतेये क्गि उनका विस्तर पूव-पर्चिम लगा हभ दहै या 
नही । उनकी धारणा यी कि उत्तर-दक्षिण सोने से उनको स्वाष्ध्यदायपक 
नीद र्दी अयेगी। 

अतम यहे किगहरी नीद पातेकै लिए शरीर को सारीवपेरशिणे 
कणे ढीला करके, खली हवा ये सोना चाहिए । जो लोग निस्चित समय 
पर सोते जागते है, वह्‌ अक्सर तेरे ही सो जति है। 


आपके सोने कौ पदति वया प्रकट करती ? 


डाष्टर अनेरट दिदनर एम० डी° ने अनक व्यवितयो का विन्लेयण 
व जनुसधान करन के पर्चात्‌ लिखा है “जव यप सोन जति है,तौ 
उक्ष समय आपका अतमन आयपरहादौ हो जाता है। परे दिन भापकर 
्यवित्तत्व पर जो आवरण पडा रहता ह, वहु हट जाना है तथा आपका 
ह्टिपा व्यक्तित्व भरक्ट हो नात्ताहै)! 

यदि कोई मनोवज्ञानिक यहदेखनेकफि आपक्सेसोरहैषैतो 
वहे भापकरी प्रकृति तथा मापे व्यद्िित्व की चिपरी गुत्विया को स्पष्ट 
रूप म आपके सामन रख सक्ता है 1 

० यदि आप गोल होकर सोति, त्तो इमे आपके भप मथवा 
ङरपोक्षने कौ वात्त प्रकट होती है । आदिम भावनाकेस्पमे, इसे हुम 
यौ कहू सक्ते है वि पु तया मनुप्य दोनो की यह प्रव्तिहिरि मोन 
समय वहू अष्ना शरीर इतना संकुचित कर लेन( चाहते हँ ङ्ग उना 
श्र दहदेवनेस्के। 

० यदिञपरसोतेम लिहा सीचकर पना मृहुवदक्रतेतेदहै 
तो इससे प्रकट होता है कि भाप जीवनके तथ्यो का सामनानशो 
करना चाहते योर आपे दुतुरमुमों मी तरह वशुरक्षा की भावना कही 
छिपी है । उध्के सम्म भव उपस्थित हीने पर शुतुरमुय अपना पिर 
चालू ममेडालेतारै। 

० यदि आप बारम्बार वचनो से करवटे वदसे ह तो उत चाति 
होता है भरि अपक मस्तिष्क मे कोई भयक्र विराघामास्री तत्व कमम 
कररह्‌हैया कोई वडी समस्या साफ सामनदहै) 

० यदिभपपोठवे वल कलकरसोतेहै,तो यह म वान का 
दयात है षि माप स्वय अपने से जौरभपन जीवन स धृणत्त सदुष्ट द। 
जापमे सुरक्षा क्य मावनादै वया मापमाद्वल्नदै।न तो अप्र 
कोड प्रेणानी दहै मौरनमपडरपोवर्है। 
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° यदिआपपटकेवल सतति ह, उपमे मालूमह्येनादहै करि माप 
तण्या्नेजरा जी चुराने वाले व्यदितिहै। क्या होगा, इका भापक्ो 
इन्तोनएोदै पर जौ होमा उसे भाप देखना नही चाहते । 

० यदिभाप्करवटसेसोते रहै,तोनतौ मापि डरपोकदह नौर 

ददुर्‌ । भप रवाहमवाह कोई खतरा मोल सेना नही चाहते । अप 
सनके रहन वाल व्यक्ति हं 

० यदि किसीको ताय लेकर सोति दै, पर उसकी ओर पीठकरके 
सोत तो इमे प्रकट दोताहै फि, भाप व्यविनवरादौ है। यथपि आप 
उपेषा भौ नही करते । 


मनोदशा का नींद पर्‌ प्रभाव 


जव हम काफी थकेहोतेरह तोजानया जननत्रेम हम सभौ 
पाड बहुत क्षपक ले सेते है । मयं खली रहती है लेकिन यके मस्तक 
को या बहुत आराम देन कं लिए हम कुछ सवण्डो कं लिए सन्ताशूम 
हौ जाति है । तकित अच्छ स्वास्थ्य वे ति प्रतिदिन प्ररो व गहरी नौद 
मिलना नति नाव यक है) पूरो मद वयक्कतया वव्वेदोनाहीकेलिर्‌ 
पक्षित है । एक उवित है-- नीद उसकं प्रयसा है ।' सम्भवत आराम 
पृण ओर ताजगी दने वाली नीद का सवते वडा शनु अतस की वेषेनौ 
& ¡ सोर शयावा समापन क्रियाजा सकनादै, परणएक्रेसाशोरह्‌ 
म रात कौ नीरवता सवसे अधिक प्रमावित करतीहै वह्‌ णोरहै 
गत्सको जावाज । मापन कारं भयकर गलती कोहोतो भषका 
मत्स बार-वार चिन्लायेणा अपने जुरा काम किया 1' "मापने 
गलती क्री है। हम चाह अपन कामके गौचित्यकोकििसीभीसूपमे 
षिद्ध करना चाह बह अपनी रट जारी ही रतेगा । इसलिए जवे 
यह्‌ प्रर उठे कि नीद ठीक नही आयी आप सोचलेदि बआप्केमन 
मदु उथल पुथल थो । 
„अतएव मानस्षिक स्यतत के वारेमे एक बाति वारीकीते स्याल 
भलेतंकिनीदनभी आती है जव हम निर्भिचार स्थिति मे रहते दै 1 
भचार विता या सन्तापके वैग से-जव मन त्रस्त वग्रघ्त रहता है 
मेव मीद उड जाती है । व्यक्ति दिन भर नाना प्रकार की चिता, पित्र 
गौर उयडयुन मे उल रते ई । वे इपसे इतने प्रभावित रहते है भि 
पोन वे निए विस्तर पर लेट जान पर भी उनके दिमाग मे विचारो का 
पारा लयो रहता है ! वै भपन आपस्ते मनहीमने वातं करत रते 
1 से अनर वातायास्वयसे वार्ता कहते । इस भक कौ मात. 
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चार्तामे डवे हए व्यविन कभीकभी जोरसे भी वातं करन लमत ई 
जौरप्राय सोजानि पर भो बडवडाया करते है । यह्‌ मच्छी भादत नही 
सौरखास तार से अनिद्रा की स्थिति पदाकरनमप्रमुतफारण 
रोती दै, 

सोन कै लिए मनवा शात थौर मसिनिष्व फा विचाररहित होना 
जषटरीहै। यहातक कि नीदको बुतानका प्रयास अर्थात सोने लिय 
काशिल क्रनाभी नीद उडा देताहै। पोर विचार, कोई प्रपतन भीर 
सौरईवचेष्टानषरनादही नीद की स्थिति निर्मितकरतादै। 

हम शरीरसंतो विस्तरमे पडहोत दह पर विचारन जानेवहां 
कहा दौदाते रहते है, फिर नीद कंसे माए? जवकि हाना यह चादि 
षि विस्तर पर पहुचे तक भाप कितना ही साच विचार चितन मनन 
करते रह, पर पिस्तर पर लटत ही जस त्ती थद फरनपै लिपे सिच 
माफकरतदहँ वसे टी विचारो षास्विच भीञअपषरदियाषरं 
यटवातजररदटै नि भपरेता नआस्नानीसे नही कर पायेण, क्यातिं 
पुरानी भदत एक्दमसे नही छट सकती लकरिन जप प्रतिदिन प्रपल 
पूवव हमषा अभ्यास करते रहुग, तो आदत बदल जयम । 

सभोधर्मोमेष्टाग्याहैि सोते समय सिषए परमात्माकाएष 
मनतेस्मरण फरो! उसकाकदाचितणएक स्टेश्ययहूभीटै ङि अप्त 
भन पचायोतरहटपे वियारांम उलप्तनं मयधर णक विषार पर 
येद्धितहानका मभ्यस्तटोरषे। पिर एक विरसा दटकारापाना 
पधि सरत रहा । भतएय जव चाहे तव दष एक विचारयम का 
राक मन म सक्ल हो स्फेगे । हापि उमकतियभी बुन्नि 
भम्यामभरा होगा 

एम विदान्‌ विक्षिक्‌ क अनुसार भनिद्रानाग मौर नीम भान 
मलिपण्क उपायष्मारैजां करटीभो, कार भो यह मव्रगक्र 
समना मोरष्तषेकटाम एक पत्ाभानसनही होता । भाप विह्नर्‌ 
पर सेटनं याद दिनभरम्‌ः मोषविषार भो त्याग मनह्ीमन 
परमारमाको यान्या जापक्रनेमे प्यान सगाए्‌। धरार बा निन 
भौर गुशददेगस रपदरतेर्टे। द्वामन गहे निए चष्ट! 

एष्थयतरीषा परै रिम ष भीतरश्नान भीरषाद्र जा 
बा ण्ह्रा भ द करे मां कोर्यामादिष एग नेभौर सण्णं 
महरी से । पदिमापध्यागदेष्यह्‌ प्रिया बरार तादृषी नना 
म 0 दा 72 मिततेपापेने भौरनाः मद्र जाएत ) भदान निद 
हमि दरमांसो शोवट्‌ मस्याद्म होनीजाण्नो भोर एक शतत्गा 
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2 सोते समय शरीर कौ विस्तर पर विल्डुल ढीला ष्ोडदा र 
उसे विश्रामदेने कौ कोशिश करो। नक्र भावना को उदित 
करन वाली कृद्वानिमो ओर याददारत परर दवाव पडते भन्द्राका 
रोगउपपनदहाजातारै! 

3 स्वत भौर अकेले सोय । माजाद विस्तर पर यक्मेसोनम 
हरी गहरी नीदसोया जा सक्ताहै। 

4 यदि प्रतिदिन गहरी नीद न मातीदहौ, तो नियत्त चम्यपतेएक 
चष्टे पहने विस्तर पर सेट जाए । 

> पर्याप्त नीद हई या नटी इतं बात की भागे वताए भनुमार 
जाचक्टे। रात्रि को सोति समय उठने करै स्मय क्रा अलाम होने सपरत 
मीदष्ूलजाए्‌ तो यह्‌ समर्षेकिनीदपुरीहो गहै) यदि भलाम 
सुनन बै पर्वातत भी आनस मामूमहा नोरसोनेकीदृन्छाहातो 
समयसे एक षण्ट पहते साना दुरूक्रं) 

व्यावहारिकः तथ्य यह € कफि सवे लिए नीद मा एक णत्तिया 
इलाज बताना नस्भव दै । प्रत्यक मनुप्य क्यौ अपनी शटि बै जनुमार 
उचित उपायो से काम लेना चाहिए । 

यदि भाप्को रेडियो के सुरीले गान सुननसे नीदभातीह्‌ ता 
सात सभय मधुर गीतो वे कष्ट सुरे । यदिगमया दण्डा पानी स्त स्नान 
करन परनीदका आना सम्मवहो, तो सोन से पहले जरस्रनहाले। 
अगन वजिश करन से जापका नीद नाना सम्भवो, तोसोन से 
पटले दो-तीन मील पदल धृभना बाहिएु। कर्द लोगो भाषद्रह 
दीम मिनट तक्‌ स्वेच्छं ण्डो हेवा मे गहरो सासतलेन स गीत्न 

निद्रा मातीदटे। क्त स्व कामो भत म नौदरसोनस वृ 
दर पहल फोई ण्याकाय भ्ररना चाहिए जिसपर भाप जपन दिनभर 
फो यकन्‌ व) दुला सने 1 

ध्यानरटै, नौद ला दै स्तिए्‌ दवाई का खाना सतरनाकटै) 

उस केवल तदद्रा-सी जायगी पर देवाइसानसेनीदनबानकाकाद 
भी कारण दूर नदीषहो सवता, वल्यि शारीरिक भक्रि मकमी 
आएगी । प 
गृष्टलाग कटे भुन जान्‌ कि “मृकेतरीद हू) नटी मवि र, १ 
सोन जाकरक्याकरे ? चारपार्द पर जकर बरवे बदलना व्यप टै) 
द° ग्लडम्टोन्‌ ये अनुसार, ठता टन वाते भूल कर ह । नी भान 
शे पह भादमी को पटे-मघे पटे विधम करदा वाह्िषएु \ पण विश्वम 
म्‌ वाद नीद माना एक स्वाभाविक श्रियाहै। विनेपर्पमतदश्व 
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छि अत्यव्रिक काम फे फलस्वरूप मासपेक्ियो म तनाव होता हतया 
्माग वडा स्िय रहता है। यह चलता चक्कर थाडा हतका पड, 
दमम कषठ समय लगता है । तथ्यतो यह दै कि जितनी जधिकं दिमामी 
यान होगी, उतनी ही दिक्कत ते सीद आयेमी । ओर एक वारज्दा 
नीद मानेकेङर्ममे गडवडी आयी कि फिरठीक होने म करई सप्नाह 
भोर यहा तक नि कद महीन लग जतिहै। 

यदि आप अनिद्रा के शिकार ह, तो सोन से पल हत्के गम पानी 
वा पूणस्नाने लें। हल्का गम पानी इनन वडे लम्बे ठवमभरे, 
जिम थाप पूर प्रे सेट सकं । सिर गीला करये पेते टव मे 15 से 30 
मिनटततक लेटे । इसस शारीरिक थकान मिटेगी, तनाव कम होगा 
भार शियिलीकरण कौ स्थिति आएगी । यदि बहुत नही चकैर्है ता 
सोन मे पहले रपततमे थोडा वहलना भी ददासा कामवरेगा । सानसे 
पसे पशावकर तेने से भी अच्छी नीद ओर पूरो जाती है। 

ध्यायाम-अच्छी नीद भने कं लिए कूछव्यायमहे 

(1) लेटे के वाद दोनो हायाकी निचली उगलियो को आके 
मत भौर वरीनियो दे वीचमे रखें ओर दहते ताघान देँ यदि आव 
प्यकेत। समं हाय मे बहत हन्क तल लग्ले। इससे कुठ मिनटोमे 
शा शियिलन की स्थिति आ जाण्गी । 

„ (2) पूय गरदन की, रोढ वाली हड्डी कौतयाकधा की मालिश 
मैरे} कसकृर 5 मिनट तक मालि करत रहं । 

(3) जपना वायाहाय सीन पर स्तनोके मध्यभागमे रखें गौर 
श्छ गात लिए धुमाए भौर दादिन ह" से वही से शुर करे" इत्मै- 
हतक गोल गोल मलने हए, वाये क्घे तक ले जाये । दोनो हाय एक- 
साथ बायरत रहं । फिर हाय बदलकर इसीङ्रियाकोजारी रे 
यान्‌ बषएुहाथका काम दाहिने हायसे लें भौर दाहिनिहायक्ा वरये 
दयसे । एक क्रिया लगभग ढाई मिनट क्रे। 

(4) यहश्गिया भी तनष्वपूण नाडी मण्डलके लिए है। सिरकी 

मक जामदं मौर दोनो टाथ सीन केसामनेप्लासें ओरएक 
भार स्न उसङ़ो गोर तै जायें । 

यदिष्ट्यक्रियाकोटीक च्य सेक्रिया गया,तो भाप देणे कि 
भापश्च रीढम--वरिशेयसूपसे गदन के परे--एक तनाव का गनुमथ 
होरा) देषा 8 10 बार करे! 

(=) ¶दन क्ण रीढ वालो हडडोकेभागं को मालिश क्रं। एक 
रथ उपर कौभोर ले जाये गौर दूमरे से नीदेको नोर ।॥ 


14 
व्यायाम सुडोल भौर स्वस्यश्चरीर कौ मारी 


श्यति ही जीवन है 1 अच्छा. स्वास्थ्य शरीर भौर मह्तिक्त दोग 
पर निभरकरताहै। निन्तरियता क्य भथ जडता या गतिदीनता है 
जो हमार स्वास्थ्य पै लिए घातक है । अत शरीर को व्यायाम का 
आवश्यकता है 1“ 

--डीं० चाप्त ए० दाइरेल 


सुखी जीवन भौर स्वास्थ्य के सिए सन्ियता भौर यति की बहत 
आवन्यकता है नौर सग्नियता कभी हानिकारक नही ती । पर दर्म 
भी षयम वरतना चाहिए । ताकि माहपेशिया पर नाव^यक्ता मेर्भाकि 
जारनदेषाषडें। 

मह्व-- मशीन का बेकार पडा रहना उतना ही भर्धिभ घातक है 
जितना उसका अत्यधिक -यवहार केना । एेसा करन का भय उषे 
धिसन त ज्यादा उपतकी बुरी अवस्था हौना य मोर्चा (जय) लगना है। 
अतएव जो व्यित वैडकर भानसिक काय करत है उनके तिएता 
व्यायाम हूत जरूर) है । वयोकि इसी स मानिष भोर शारीरिक 
शवितयो म चतुतन रखा जा सक्ता ह्‌ । मस्तिष्क जव ङ्गियानीत दही 
भौर शरीर दिथिल हो अथवा थकाहो त थस समम उसको सततितः 
फेरन कै लिए यायाम करना चाहिए । काममनलेनस पश्चिया ठीतला 
हो जाती है । यह वात पहलवान लोग भीर व्यायाम सीखने बि व्यक्िि 
समय पपे । 

व्यायाम करन के लिए पवस अच्छासमय सुग्रह स्नानस टले 
मा वादका 2 । सुवह्‌ पद्रह मिनटन्यायमकरननका भी कितनानष् 
असर पडता है, दक्र भाश्चय हा जावगा । यदा श्री नियम सं कयम 
करन म अभूत आश्चयजनक परिणाम सामनं भायया । मासपियाबर 
विकास स स्वास्थ्य परतो चमक आवयगोही साथी पाचकव भप 
द्रव्यो कै स्राव से पाचन मौर स्वत मचालन समुनत ही जाएगा । 

शरीर पर प्रभाव--हमारे शरीर म हनारो मौल सम्ब छोटो 
ट्यूब है--धमनिया, चिराए्‌ काथिवाए लतिका पात्र (700 
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४८३5६) आदि । धमनिया भौर शिराए सारे शरीर मे सूक्ष्म नल्लिथोमे 
वटजातीरह। धमनिया शरीर मे इद्ध रक्त पहुचाती है भौर किर 
मुद्ध रकन लाती ह्‌। कोशशिकायें पहली भीर दूसरी दोना की मध्यस्यना 
काक्राम करती ह । लसिका रुधिर स अआक्सीजन ओर भोजन को पथकः 
येगकीको्िक्षाना मं भेजतीहै। इसके अलावा लसिका दारीरसे 
विजातीय पदार्थो के निकालने मे सहायक होती है । जव क्भीभी रोग 
कै कौटाण्‌ इस प्रक्रिया मे जाकर उपस्थित होते ह तो लकषिका मे पठते 
दिखाई देते 8 । लेकिन इत तरल पदाथ मे दयेत कीटाणु अत्यधिक 
माघामं पाये जाति । अगर हमायाक्षरीरस्वस्थटैनो रोके दून 
पक्ष कोटाणुओ का नाश दघ्ना सेकरदियाजाताहे। इन द्रव्य 
पदारयो कौ उपयोगिता कोध्यान म रतते हुए उनमे गति ओर स क्रयता 
मै आवश्यकता होती है, ताकि वे अपन अपने काय अच्छो नरहुस 
सम्पादित कर सकं । व्यायामद्वाराही इन विभिन नपतो ताडियोको 
वाठिन गतिभीलना एवं स्फूतति प्राप्त होती है । 
जव कभी मासपरिया सिकरुडतौ है तो उनवे सिक्रुडन की क्षमता 

कै नुपात मे रवन कम व पूरी तरह से, हानिकारक पदार्थो का लेकर 
बहास निकल जात्ताहै भौरजसही वे फैलती है धमनियो दारा लायां 
ताजा रक्त पौष्टिके तत्व लिए हुए आकर मिले जाता है 1 प्रकृति हारा 
पिवेकसे जुटाए गए तत्व मे पौष्टिक तत्व वक्ञारकेतव्वोसं हमशा 
अधिक होते है। जव कभी दोनो प्रकार क पदाथ समानमानामेहो 
जतै हैं तव व्यायाम करन से ही अधिक पौष्टिक नत्व प्राप्न होते ह। 
शरीरपेकिसी खान दिस से नधिक काम करन से उस षास हिस्त 
का अप्ाधारण विक्ासहोग है । लेकिन. इस असमान सूप के विकास 
को रोकना चाहिए नदी तो उस अगम विक्षेप का नकार बिगड़ जाता 

। उदाहरण केस्पमे आगे की मोर दे क्ये भौर विभिनढगकी 
चान--ये सब अपनी विशप आजीविका अधवा धघेमे लगे हुए माद- 
मिमोम दवन को मिलत है । 

द्मका कारण वहूत सीधा भौर दा शब्दाम वनायाजा सकता 

है, समान पोपण 1 मासपिय के व्यायाम से पोषण तत्व प्राण 
दन । शरीरके जिम अभ कौ अधिक हलचलया क्सरनरहौ जाती 
दै वह्‌ अगशरीर चे पापण हत्व जधिक मात्रामे खौचलेतादै। जो 
ापणतत्वर शरीरम समान भागमे वितरित होना चाहिए वद्‌ उसी 
विशेष म्ियिजगम इकट्ठा हो जाता है। फ्तत यट भगञय अगो 
क पक्षा अधिक कठोर दहो जाता है जबकि शरीरके दूसरे अम कम 
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जोर रह जाति ह । शरीरके विकास के लिए च्यापामं इतप्रकारकरा 
चाहिए वि सव्र पेकश्ियो का समान स्पसे चाये रसे विकाप्चहो। 

मासपेशियो की िियाशौलतासे भरौर क सत कार्योमे गरतिथा 
जात्ती दै । सव क्रियाआ-पाचन परिपाक ओर पोपणके लिए व्यायाम 
सवने जधिक लाभप्रद है । पाचन शक्ति आवश्यक तप्वो को वनानका 
काय बहते शीघ्रता से करने लगती है । शरीर के सतत क्षण होन वति 
रस घातु समूहो की मरम्मतके लिण सचारमेतेजी ाजाीटै। 
वनानिकदढगसे सवअगोकासमानरूपसे व्यायाम करने पोषण 
त्मो क्ाशरीरमे समानरूपे चितरणहोताहै ौर सारे णरारकी 
५ भच्छी ओर शरीर शक्तिशाली वनता है तथा मत्तिप्क स्वच्छ 
होता है। 


फफडे फा व्यायाम 


किसीभी प्रकार व॑व्यायामसे शरीरे विकपसकेलिषए सवे 
पेते एवे सदसे अधिक मटत्वपूणं वात है--पेफडो का विकास । अच्ये 
फेफ्ड गौर अच्छी पाचनजत्रिया साथ साय चलती है! भोजन क पवन 
से पहले इसका आवसीकरण (0‰।५०\००) होना चाटिए । जौ रसायन 
दहन ((लणाल] (ग्एण्यण्य) की त्रिया क्ते तत्य हो, इवे लिषएु 
भाक्माजन जरूरी है, व भोजन के काबनसं सिलकर आक्सोकरणम 
परिणतहो जाता है। आवसीजनकी भरात्रा वासके हारा लेता फकडौी 
चे क्षमता पर निभरक्रताहै। हम वहू ज्याला आव्रसौजननदीति 
सकते जबकि हेम चट ज्यादा भोजन केर सकत है1 इसतिय फक्डा 
कतौ मता मधिकं हौ तो पाचन च्छा होगा) 

ध्यान रहै ऊेफडो केष्याामसमेद्रव्यो की गनि वटु शीघ्र उत्तजव 
होती है) यह्‌ एक मह्तवपूण विपय दै 1 फंफ्ड चै व्यायाम से स्वास्थ्य 
साभ म बहुन अधिक सप्लता मिलक्ती है. यहा तक कि रोमीको विस्तर 
से दटट्कारा प्रिलि जातत है । हर समय गहरी सास ष्टोडन सेष्ातीकी 
गुहाखालीहौजातीहै 1 योडाता भी हिस्सा खाली हिनेसे दहवागर 
चूपण शम्तिकाकाय करतारै। शिरासहदयमेषूनलानका यह्‌ 
मुल्य वल है । लक्का-तरमो को भी एेसा हा वल प्रभावित करता टै 1 
उन व्यक्नियाक लिय जो दूसरा गौर कोई व्यायाम नही कर सकने, 
दीव श्वास लेना एक बहत उपयोगी व्यायाम है 1 

किमी रोमौ व्यदिति कै लिय सभ्पि स्यायामक्ी बात करना व्यय 
ही समश्चा जायेगा 1 लेकिन क शिविल द्यायाम नके तिये भीम 
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भदहास्क्तेहै। उदाहरणके लिये मालिश बीमारके लिए काफी 
मच्छा व्यायामहै । इस व्यायाम से शरीरके भीतर के उतको (1458प€ऽ) 
म सचाने ठीक प्रकारसे हाने लगताहै। उम रीगियोकेल्लिए्‌ जिह 
युध्य विस्तर से वध जानाप्डताहै मालिशणकं हल्का एूत्का पर 
सिय व्यायाम्‌ है । यह्‌ व्यायाम्‌ पिया के बिवावसेहोतारै!जैमे 
हाथ का कस्कर पक्डना, पैर के प्रजे सिकोडना इत्यादि । 


संहलना - एक सु-दर व्मायाम 


४ आपने भर्वसर यह्‌ देखा होगा मौर शायद स्वय भी अनुमव कयि 
हो कि जव कभी आप्‌ किसी काम को जधिक देर तक क्रतं करत थक 
जात हैता आपन दर केलिए चहल कदमी करन लगते ह । आप 
चनला सकते है शि णेता क्थाटोताहै? जी इसलिए किणेयाकरनेसे 
मापुक्ी घकान दूर हो जाती है भीर भापका मस्तिष्क फिर नवीन 
स्ति से पूरणं होकर नये उर्साद्‌ के साथ कार्यं कटने लगा दै । 

वास्तवे मे टहलना एक दसा -यायाम है जिसमे कुड नो लागत 
नही तती, साय ही इसका अय व्यायामो की तुलना मे जच्छा भी 
कहाजास्क्ताहै। दसम कसरतके समी फष्यदे हाधिलहाजातदै 
यौर कसरत वी जो एक लरावा है-?िल पर बहुत ज्यादा जोर पडना 
बहू नी होनी । इस व्यायाम को इच्छानु्ार चाहे जितना मद मघवा 
कोर बनाया जा सवता है) 

मानसिक वल पहुचाने के लि९ यह ग्यायाम मत्य न उपयोगौ ह्‌। 
ह्‌ मस्तिष्क के जलौ को क्ञाड दता है) यदि आप जटित समस्याआ 
क तेमभाग्रटहोततो टहलने से प्रव, उन पर वचार नही करे । टह 
नक बाद अधिक उत्तमव शुद्ध रक्त से पकी मान्तिक्‌ योग्यता 
पीं धिक बढ जाती दै । उ समय भाप नधिक शीघ्रता से विचार 
करनं स्ने, उम समय आपके निष्प अधिक स्पष्ट, निवत भार 
योग्य रोगि । 
पिल रतान प्राहृतिक चिवितक वनर मंकरुफडन ने इत सम्भ मं 
पलार करिण दम वात कौ मानता हकर रेच बहूवसेव्यायामदैजो 
चास्य पे लिए लानप्रद ह । परन्तु टहलने की वान ही निराली है । 
ता यह्‌ कट्या किजो स्थी भौर पर्प चौकीस चण्डै मे दो चष्ट नदी 
रदत व्डपूरातदुस्स्वहौ ही नही सकता, चादि वह्‌ यय कितनही 
चयामाम बयान क्रताहो। 
एक वारर्मैने यह प्ररीक्षण क्रा याकि सवेरे जपते काम पर 
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जानते पहते म 15 20 मोल ठहलाकरता धा । एेसा करते-क्सेमरा 
यह विददचास ओर भी दृढ होता गया कि सचमुच टलना एक लाभप्रद 
भ्यायाम &। इतना तदुरुप्त म कभी नही रहा नितनार्वेउनदिनूा 
था जवम 15 20 मील का चक्कर प्रत्तिदिन काटाक्रता था) किष 

कारणवश यदि भाप तेजीके साव तीन-चार मीलही टहल सक्त 

उम्भेभीलामहो होगा। परतु यदि आपप्रतिदन तीन चार ष्टे 
टले नौ फिर बातही क्या है 1 भापके शरीर मे उषसं जितनी स्शू्ि 
सआयेगी, उतनी किसी दूसरे तरीकेसे आ ही नही सक्ती । पट, दित, 
फरफ़डो पर जो शरीर के महत्वपूण वड अगर, टहलन का वडा भब्डा 
प्रभाव पडता है। इससे रक्त मे स्वार्थ्यप्रद तीव्रता उत्पत दहो जाती 
है नना की ज्योति वढजानी है रगद्पभी निर जानाहै हाड माप 
मवृ मज्वूतीजाजाती है ओौर शरीरके हर भगम शक्न भौर 
स्फूति भरन लग्तीहै। 

“ह्री मी कई धटनाए हमने सुनी वि तपेदिक नीर अय धातक 
रोगाके मरीज ट्ट्लनसे तदरु्तहो गए! जो लोग सोए हृ९ स्वाष्यय 
छो पन प्राप्त करनके इच्छुर हा उनके लिट्‌ टहल तै भाधक अव्या 
सपक व्यायाम नहीहो सक्ता! हा टटलनेदे सायदही उनक्रीलम्ब 
मार गहरौ सास लेन की भी आदत डालनौ चाहिए 1" 

जव हुम अपने स्वास्थ्य लाभके सम्यनयपे किसी डाक्टर वयया 
होम वै प्रात परामरण तेनकेलिषए्‌जतिर्हतो हमारे मनम यह्‌ 
धारणा वद्धमूल रहती है कि वह हमार लिए कोई एषी आश्चयजनक 
चिकित्सा तजवीज बरेगा जो सय ॒प्रभावशाची सिद दोगौ । सापदही 
हमारी यह भी इच्छा रहती दै वह्‌ वहूत छानवीन करक हमे म्प 
रामवाण ओपधि द, जिससे हमारा रोग्र वातकीवतमदरूमरतरहो 
जाण्। प्रन यदि हमारी उपयुक्त धारणा नौर काम्नानं व्रिपरीत 
वहं धिकि प्के वड साध्ारणदगसे हमारे राग का निदान क कोई 
सामय मा उपचार वता दतो निदचय ही उक्त चिकिप्षककं प्रति 
हमारी शद्धा घट जायगी ओर हम उक्ते परराम बही निराला 
होगी । उसके वताय हृष्‌ उपचार वा मन ही मन मवौल उडति हृष हम 
यहभीकहसक्मेहै कि इसमक्याघराहै? यह याततोमेस्छ्यहा 
जानता था! चिर्दिस्सक न कोईनर्ई्बाततो वनार्ईनही। _ 

चिर्ित्सक यदि टदलनया हवाोरी करन को सलाह दे वठे तव 

भरी हम ठीक उपयुक्त इष की वान सोच भन्ते! इम वियमट्म 
यट पट सोच सेगे {क प्रात काल टहलने कौ वात तो जाने करिह जमान 
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सेक्हौजातीहै1 कहने वाले इमे कहते कहते थक गये मौर सुनन वाला 
के कान सुनते सनत पक गये । परतु वया हमन कभी रण्डे दिल सेयह 
भी विचार क्याहैकिदेसे सामा-य हे माको भी अगीटृत क्रितन 
लागोन काह, तथा जिनसोगो न इस अदना सी सलाहको मानकर 
वामश्रिया दै, उह इसत लाम हूना या नदी? 


फफ मौर हृद के लिए वलदायक 


भाजकैयुगमे यदि टहननके महत्व पर जोरदियःजाएतो 
लोग इत विज्ञान वगो कसौटी पर कसकर दवना चाहमे कि स्वान्यय 
सायन वै निमा वे" अनुसार यह व्यायाम सचमुच मे लानेदायकरहैया 
गही । सुप्रसिद्ध चिक्ित्तक शंबटर विलियम कामरी न इ वैसम्य थ 
म एक मनोरजक धटना का वणन कियाद णक वार उने पास एक 
एस आरामतलव नौर अधेड स्यत्रिनि आय जिह दिन मर वड वठेकाम 
करना पडता धा { उनकापट वड गया धा नौर अनक प्रकार की उदर 
व्याधियो से पौडितिये 1 उनकी पाचन क्रिया भी विगडी हरणी नौर 
भभौ कीभी उद शिकायतयी। उडीबरटरन उह चा" मील प्रति 
ण्ण की रपनारसे प्रतिदिन टटलन की सनाहदी\ परतु राकौ 
बेह्‌ वात कष्ठ जची नदो । 

उक्त सज्जन ने कछ सकुचात हए कहा-- 'डापटर माहव ।्म 
सभा दइतना बूढा तो नृहीहो गया हकर भापमु्े एमाहन्फी तौ कम. 
रतेकरन की सलाद्‌दे रद्‌! नाप कोद ञ्चे दे का व्यायाम उता 
न, उस खूव मनेसकरलूया।' प 

श्या आपन कमो नियमपूवक्र टहुलकर इत व्यायाम वे ामटानि 
कौपरीभाक् ह? द्र केमरी न सवाल किया । 

मेन टहलने मो कमी नना महत्व ही नदी दिया 1 टहतनेका 
व्यायामतो म वड़ो सरलता से प्रतिदिन करस्क्ताह।' रागीन 
जववे दिया । 

“माप इसे जितना आक्षाने समक्षते ह उनना आसान इमे नियम- 
पूरके निराह तेना नही है । फिर भी भाप एक यार मरी मलाह्‌ मानवर 
एव मशीन तक्‌ [वना नागराश्रतिदिन ष्टे भर टदतने का प्रमाप करं । 
डक्टरनक्टा। 

म आपकी बात माननकेलिये तयारतोहू सेकिति मरो दच्टा 
थीकिमाप ममर्‌ कोई भिक कठिन व्यायाम वत्ततितोङ्उठभी 
भर्स्कताहू। मेदे सभी नम ममौ सवल दह मौर म, असत मे, जपन 
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फेपडो मौर हृदय को सवल वनाना चाहता हू । मरेपरो्मेतो कौं 
विकार आयानटी है!" रामौ न अपनी शका प्रक्टकी। 

दस पर डक्टरनं समवाया कि टदहलन को केवल परोक्त करन 
समश्च भारी श्रम है) दन व्धायाम ॐ वैतानिक महत्व को वातत इए 
डाक्टर ¬ निम्नलिखित बातें बनायी 

“साधारण जवत्थाभे टमारं हदय सौ घडक्न पी मति 72 प्रति 
मिनट हाती है ओर एक द्डक्नम दित नरी 200 ग्राम सून शरीर 
मै विभिन भागो मपटूचाद 1 । इम टिमावसे हदय एक मिनिटम 
14 किलो 400 प्राम ज्यति एव घट म 864 किलोग्राम खून शरीर 
म पहुचाता रहता है) ठेती स्थितिम चार मील प्रति धण्टे कौ रपतार 
से वहा जाएतो हृदय प्रति मिनटमे करीव 2किलौया एकं घञेम 
120 किलो खून शरीर मे भधिक्र पट्चा सकेगा । 

^यदि भाप यन जानतेहोताजानलेंनि हृदय वून गाफक्णे 
काकामकफ्डोतिलेनाहं। गृद्ध होने वादलून की हृदय नाद्या 
केद्वारा शरीरकं सव जगोंमेभजताहै) जो षन पिरगददाहोजाता 
है बहुसव यक्रर हृदय तरे एकनित होता रहता है भौर हन्य उते फिर 
मेफेष्डो मभेजक्रसाफ क्य लेना । य क्रिणाए्‌ स्वाभाविक तौर 
पर रा्तदिन बरावर चलाक्रती ह इपर प्रद्ियाकोजानलेनके 
चाद यह वातध्यानमे रवनकाहै किं इक्ष प्रकार जितना भी शित 
णाली नौर दुद रवन विभिन जगामे पहुचसङ्रेगा, शरीरे उनेनाही 
अधिक स्वल ओर स्वस्य होगा। 

“मेरे ष्ट्य कथन कौ सप्यता का प्रमाण तो भापक्रो एक सी वात 
से मित्त जायगा किंञाग्रचार मील प्रति धष्ट की रप्तारसे प्रतिन्नि 
स्टलें । पहले भाप इस व्यायाम कोवरेवल एक मदीन्तकदहीकरं हा 
इतना ओर ध्यान रखे कि उवत धधि म भाप मपन भोजनर्मे चर्वी 
यटा वाली चज क्मकरदे। एक मासत्तक यहं नियम निभानेक 
वाद आपृ मून अपनी प्रमति यतादएगा । तब मै मपकोमिरमागकी 
भू जरूरी वाते वताञमा ।" 

डावटरके दूतना सय छमञ्चान क वाद रोगो ने दरु मोचते विचा 
रत हृए कहा--' अच्छा ओ नापे के ननुषार नाषरण करूगा १" जार 
क्रि रोगी उनके यहा से वला गया । 


नव-जीवन का सचार 
एक मास बीतन के वाद डाक्टर माहव उक्त रोगीदे पुन आनर्क 
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इनार करन लगे, कितु वह्‌ साहब न जये । कराब दा मास बाद एक 
निम्‌ बहु सज्जन अचानक ही आ टपके। पहले तो डटर साहव उष्ट्‌ 
प्टेचानेही न सफे 1 उस्ना स्प-रग पटले सं हुन बदला हुभाथा) 
उखकौ आ बट उडी र तेजवान ह गई धो । चेहरे पर लाली दौड 
गधी भौर उसी तोद भी पतै ते बहुन घट गई थी । उन महाय 
कै तभी भग सुडौल मालूम पडन लगे पे । 

वह महाशय आति ही बोले, “डीर्टर साहक 1 मै भाषका वहतु 
दतत हु । भापक्रा परामश मवचमुच अमूल्य या। उस प्र जमल करन 
षेये नया जीवन निल गया हे। पते महीन तो मं प्रतिदिन एव घट 
तकं टी टहलता रहा नेक्नि दुस्तर महीन भने टदलन का समय दुगुना कर 
दिया । भापक निदेश के जनुमार चीं वदान दालः चीना क्रा लानाभी 
मैन वेद कर्‌ दिया। इन सवकामः क पलस्वस्प मरा वजन नाठ किलो- 
प्रामन्महोगयाह। अवमे बहून सुखक साथ माना हू । एसी मीढी 
गी कितन्‌ ह वर्पो म नहा मिल सकी थौ । प्रात व्राल सकर 
उठने परमे ठंडी ताजगी ओर चृम्ती महसूम करता टे । पहले नहा लेन 
सं पृथे अक्पर तकलीफ हो जायां करा थी, इसलिय म कड करदं दिना 
यादे योडा-वहुत स्नान कर लेता धा । प्रतु चवे टह्लकरलौटनक 
वादि स्नान क्रि विना मून चन्‌ नटी अत्ता ओर स्नान कर समय मुव 
वडा मानद अति ह! अव मुके पेटकी व्रिी ती वीभारी की तिका 
पतेनहीहै) 

डाक्टरन भुर्कराते हए पृथा “क्या अव भरी भाप टहलनं को केवल 
प्राक ही कसरत समयते है?” 
¢ ^ विल्छरुल नही साहव, इस टहलन न तो मेद्य स्वल्प हौ वदलं 
द्वा मेरा कायाक्रत्पटो गयाहै! जव मरी आपसे प्रावनाहिकििट्ह्‌ 
सनक साभा की आप योडी वन्निक विवेचना जीर करदे" 


भधिक श्वास्-सु-वर स्वास्थ्य 


अच्छा सुनिय सासतसेनक्रा भी स्वास्य्य पर बेहत प्रभाव पडता 

। स्वास्थ्य को मुधारनमे च्वाप्तत्रिया का भग्र हाय रहताहै। 
परत्यक व्यक्रिति एकं मिनट में करीद पद्रदवार सास्तेनादैनौर 
परत्यक सात्त वै साथ 23 वष्ड्ववागरु शरीरक गदर चलौ जत्नीह 
भात एकर मिनट ये 342 कग इच हवा फेक्डेमे जाती दै 1 इश प्रकार 
एक ष-टमे मनुष्यके दारीर के नोठर्‌ 20.709 वगर इव ह्वा प्रविष्ट 
हषी है ? बे या संडे रहन ऊे मकावतसे चलने स्न से इवास को मति 
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तेज हो जातो है 1 यहा तक कि टहलने मेएकधटेमे यहे दुगुनी भी 
होजोमक्नीहै गौर दौड तमानदेतो खास कौ रफ्तार चार मनाते 
जठ मूनातकेक्डजातीह्‌) 

"^ जरा गौर करिये, यदि एक षटेमे टमनचार मील की दूरीत 
चीतोस्रास तेने क्ती चाल दुगुनी हो गर्ई आर हमद 20,700 वग इच 
हवा सावारण अवस्था से अधिक मिली ] यही हवा हमारे गदे खनको 
स्वच्छ शृद्ध गौर शक्तिशालतो वनान भे परहायता फेरी है । दसल्तिप 
स्पप् है हि टद्लने से निश्चय ही स्वास्थ्य पहने ते श्वष्ठ हो जायया)! 
खून साक--कव्ज दूर 

आर ण टहतते षमय यक्सरसोग 28 एववा उगभरतेह्‌। 
दस प्रकारमोटेतौर पर कौरभी एकं मौत्तमे 2,263 इम भरगानीर 
उमे दोनोहाथ भी लगभग इतनी षह वार धूमम! इत तरह उमे 
हाया नीर्‌ प्याक्ा 4,526 वार सचालन दुभा! यहेण्कमजेका 
व्यायाम टो या । इसके अलाव।( हुम जित्तना भौ ज्यादा बलये उनना 
ही ज्यादा हदा दमारे ण्रीरमे ध्रविष्ट टोगो अौर वह हमारे सूनौ 
साकिद्र्नेम सहाप टगी। 

हलनसे दूपरा लाम यहदटै किदसङ्गिपाके कादण दतमा 
दूपिन पदाय वदी आसानीसते ल्रोरम बद्रर निक्त जातादहै इन 
विकारावे तिक्त जान म मनुष्य मी तवोयत हृत्कीष्टौ जाताहै भीर्‌ 
खमे स्टममे टी भरोष्यत्या वत ्राप्त हौ जतत 


दीडने के लाभ 


व्यायाम षा शुनावलो्गो फो मायु नौर समय दे अनुमार वरणा 
याहि । गर्म कः च्तुमे ्दायामकौ मात्रा कम वरदेनास्वाधादिि 
है भौर (रदकासमे प्रेमल वदा दन षी पद्तिटै। नामु विनिम 
सपय यहद कि एव नययुवष भौर एकश्रोद़के ष्याम म मत्तमानेता 
हनी चाहिय ) दौटन क) व्यायाम नदयुवका के तिये रष बुलपव 
साभकरर । प्रदो यय्डोके करिए टदतचनादही काप ६ै। 

युवफो को दौडने का व्याप्राम पूते टटलेन स धुरू करना घादिये 
म प्रात द राया टहतन कौ माता ददक्‌ मपन षतनष्ी 
मतिमता सानी पावि 1 पडते धीरेषठीरे परिरितेनी गर तषा दीह 
समानक दमम दौदन एोगतिम जमीर दनी चाहिय) ष्ण 
भाति डीदन दाता व्दति अनुम करेगा हि वके परत्य सदपयग्ी 
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मनियो प कितनी तेज रफ्तार से रवत का मचारहोताहै। फेषड 
युद धापुका भधिक से अधिक णापण करना चाहने है । कितना दौडना 
चादि९ मका अदाज दौटन वाला जपनी णित पे अनुतर स्वय लगा 
भवता है \ दोडते दौढते जव वदन पर पस्रीन की वृदे क्ललकन लगे नौ 
गोहन कं षति ठत्वात धीमी परते धीरेधीरे माधारण द्हुलन क 
मव्रस्यामे भा जाना चाहिए । 

{ दोडने षा व्यायाम करन दाना व्यक्नि वास जयत्रा फेफडकी 
धोणरियोे हमेशा मुक्त रहेगा । यदि हम अपने फएफट षो पुष्ट रपना 
दै भौर तपदिक जने भयानक रोगो के कौटाणभो के जाप्रमण सवना 
पनाह, तो हमार लिए इसतते मच्छा कोई दूसरा साधन नहीहो 
भक्ता । सते भरव भी अच्छी लगन लगती है, इसे तोद भौ गायथ 
द्यो जाती है 1 टटलन के सारे लाभतो मिलतेहीह। 

नधिक्तर भय ष्यायाम एवामी रोते ह+ िटीवेकरनसेपरा 
प्रवल पडनाहै,तो विन्दीवै करनसे दायो पर। कितु दोडतं समय 
माप देगे किपर से लेकर हाथ छाती, कथे, फक्डतया दिमाग 
नानि समी नवयवा पर समान रीति से दवाव पडता है। फलत समी 
भगोमममानसूपसे वलया सवारहोतादै। दौडन का समय प्रात 
काल मूर्योदय के पटले ही उपयुक्त है । उस समय शीतल, मद मुगध 

वायु चलनी रहती इ 1 


रहुलने फा धुरा लाभ उठाए 


जोनेस वी° पीयरमेन अमरीका वे सवसे तेज चलने वालो म हए 
। वेड व्यावहारकि रूप मे उ होने अपना विङ्ास भीर पूर्ती प्रप्त की 
थी। उनकाक्ट्नाहै मि टहनना मोटे को दुला बनाता है भौर वृढ 
षी उभ्न बढती जाती दै, उ ह जवान बनाए रक्ता रै। उटोने अपना 
बनुमव निम्नलिखित खूप से व्यक्त क्यादै 
उन व्यत्रिर्यो वै जा अधिकाशत बठेही रहते हैया बहुत कम 
शद्मरश्चम करते है निश्चय दही माकपेशी, नाडीमडल तथाारीरवे 
भृष्य भग्‌ शिधिल होन लगत है । उसके चादवे हृदयरोग, गर्दा की 
चीमासियोयाम-य रोगो सं पीडित होतेह! यद्यपि द्वाररोपोसे 
यर रहने के साधन बडे है मौर सफाई कौ व्यवस्था वदी है, पर चालीस 
भेमधिक्उप्रवालोकी मृत्यु स्या मीवदीदै। 
“यदि आप टहलनं का पूरा लाभ लेना चाहते ह, तो प्रतिदिन विना 
भागा (म) नास्ते ते पहले, (आ) दोपहर के भोजन अवकाद मेँ भयवा 
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(इ) स-याकं भोजन वाद राजाना रहने! प्रात काल टहलन सेवहन 
ज्यादा फायदा होता ह क्योकि वह राति के दीधकालिक् शयिच्यको 
नया प्राण देना है। फिर सारे दिन आपकी सारी इद्द्रिया सजग नीरे 
स्िय रहूमी 1 
टटलना सवस अच्छा व्यायाम है, क्योकि इसका माधिम्यहोही 
नदी सक्ता 1 सिर उठाये, हाय इ्ूलाते मौर सीन बाहर निकाले तज 
कदम सं टहलिए । जव भौ जिनना भी समय मिते, टदे । तव माप 
उस्तफै लाभका अनुमव क्रे । 
माधौजी का टहलना एक दततक तथा निरिचर काय धा । टदलकर 
व्यापाम करन कौ परिपाटी उदन प्रतिक चिक्िल्षािद्धातस 
अपनापी । टहलने कौ वे कषरतो की रानी" कहा वरत ये। गाधीनी 
न टदहलन की प्रशमा मे अपते ग्रथ 'मारोष्य साधन मन्तिवारै 
टहलन म तेजी से चलन से शरीरे प्रत्येक भाग मे सून तजी 
सेदोडा करता है) प्रयक भगमे हलचल पदाहोनीदहै ओरसारा 
धरोरक्सउठनाहै। चननसेहाथप्रतो हिततेहीर्हु माही वाहर 
की द्ध हवा भी भिलतीदहै। बाहरकेसुदरदश्योानानदमभी 
प्राप्ते हाततादै सेतो ओौरजगलामे धूमनाजरूरी टै वहा ्र्रनिक 
णोमा की द प्रण होभी। एक दो मील चलना कों चलना नही 
भदलाता, दम वारहु मील चलना चलनारै "“ 
मुप्रसिदध अमरीकी दाशनिव योरोने अपनग्रयमन्िषादहै /जा 
लोग समयन मिननेकाा वहाना क्रकं घरमे वाड नही निकषे 
हिलत इलते नही गीर सदा लिवन पदन भादि काक्ाम क्रिया करत 
उनलागोके तेव मादिभीवते ही रोगी सिचित होदु जप्तरिवे 
सुद हति ह ।* सपन अनुमववे सम्गधम उसन लिखा टैषि “मै 
जिम्‌ ममय मधरिर् चे अधिक ष्रसता धा मेर उत्तम-से उत्तम ग्रंथ उसा 
सम्रय निने दए ई।' 
चप्रजी लेसक् आर० एल ० स्टीवेन श्रटृति दे वद भव्य) 
उदान अपन निव यङ्ग दटूम'मलिसाहै “वेदत चतलन.का प्य 
मान-दतेमे लिएभकेला हा चलना घाद्िएु! यदि गायमेव्रहुश्य 
उन्मा क्याएक भी भादमी षहो, ता यह पशन चलना नाम माय्रषे निए 
पल्ल चमना रह जाहा है । यह्‌ स्थिति पल्ल पूमनेग निन पिषनिय 
के निवटकषी म्थिनिटोती षै । अफेन दौ पेत चलना बादिण्--उसक्ा 
भूस म्वानग्यषटै क्रि जट बाहे र्मे मोरजव चाहं षते । हममागपर 
छाए या उष मागें परपद भी मापो दृच्छापर निनरक्रेया) 
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अके आय अपनी इच्छानुसार चल स्तेये जय चाहे तेज चलिवे, जव 
चाह धोम। इक स्थितिम जा कुष्ट आप दमे उककी छाप आपकै मन 
पर पड मकषेगी ओर आपके विचार दसे हए को भत्मपात फर सकेंगे । 
चलते म विसीप्रक्ारक्गी वार्ता नही हीनौ चाहिश्‌ किप्रात कालीनध्यान 
भगौ । जव तक व्यतिति तक करता रहथा वहे स्वब्ट वातावरण आर 
स्वच्छ वायु कौ मादक्ता क सम्मुख आरमसमर्पण नही कर सक्ना । वह्‌ 
मादक दिमाग की सुस्तीदूर करन धाती दै ओरणाति देनवातौीहै।" 
हैजलिट न अपन "भानं गोडग भ जनी म निवा है श्ये मरे 
मिर पर लूला नीला काण भौर पैर नोचे हरी घाम भौर सामने 
रग मेढा माग प्रप्त करादृए । म तीन धंटाचनल्‌ फिर भोनन मिते 
भौर विचार फर फे अवसर । स्वत अपन लि९्‌ भगनेद-म्रोतका 
निर्माण करलूगा दषूगा, दौड.शा, बूदूभा मौर आनद ते गागा ।“ 
रेनयोन नामक अमरीकी, भपन मच्छ स्वास्थ्य भौर लम्बी उग्र 
परानमे टटलन कं अपन श्ियात्मक भनुमव वतलातेदै “मैन प्रति 
सप्नाह्‌ पचात मोल पैदल चलन का निश्वय वनाया हृभारटै । मीक 
कारण मज्ञे अमी तक 72 वप फी भवस्ामं भौ नौजवानोकामा 
रकन प्रपराहित होता दौपता है । मरा अनुभव है क्रि परल चलनते 
हएजमा य्ढता है शरार वै विकार द्रुर हीते ह फेफड अपना काम 
अच्छी तरह करन लगते है 1 यह्‌ एक सदर प्राहनिक व्यायाम है” 

त सृ प्रपर केभी इध प्रकारवै जनुमृव है । वह निखते है-- 
"परिष पचास वपो मे मरे धूमनका शरोप्रामे नियमित रहा है।म 23 
वौ से प्रतिदिन 30 40 मील पदल चलता रहा ह । जिनका स्वास्थय 
गिर धूता दै, उनको म यदी हुमा ङि घूव पदल चलो मौर फिरसे 
उत्तम स्वास्थ्य प्राप्त करलो। 

जमनी के फेडरेल डाक्टरस असास्तिएणन के अध्यक्ष प्रोफेतर ए 
परौमनेक्हाहैकि जो व्रक्तिकिसी को पदल धूमते की भादत डाल 
द॑ताहै बह समस्त सामाजिक सुरक्षा पद्तिया जीर नया सैनिटौरियम 
येनानि सं अधिक जन-स्वास्थ्य का काय मरता दै +" 

महात्मा गाधी ने परामश द्याह ङ्गि “जिनका तिर. दुता हो, 
जनका दारीर कमजोर हो, जिनके षैरोमेदद रहताहौयौरनजिहें 
भूने पटनन की भादत हो, उनवे लिरं तौ हमारी यही सलाह है फिये 
नो षर चतन का भ्रयोग कर दं इसते उन तुरत मालूम होगा 
पर सुले रखने, जमीन प्रर नमे पर चलन भौर उह परसीनारदित रघन 
परह त्का क्रितना लान उठा सक्ते ।'' 
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यनर मैकफेडन ने जपने ग्रथ श्वाकिग बयोर' म रतात्पता (भनी- 
मिया) का उपचार इस प्रार्‌ दिया है ' रकतात्पतामं साधारण 
कमजोरी रहती है, त्वचा क्य रग पीलापन सियेटहो जाह तथाथडी 
मेहनत पढने पर भी छोटी साते नाने घगती है 1 रताल्पता के राणी 
कौ प्राय कूपर कौ शिकायत भी रहती है । जसे क्व्ज रता है तण 
नाडो विक्रार भी श्राय रहताहै। पर मुघ्य वात गरहहोती दहै कि उम 
रक्ते मे लात कर्णो कौ सस्या धट जाती है । रत मे हमोग्लोजीन कम 
ही जाताहै। ससे यहीसष्ट टोताहैङ्रि शरीर मं रक्त निमणि 
केरनेकीप्रत्रियामे कोई गद्वडीजा जाती है यागरीरम कोई एमा 
पदाथ ना जाता है, जिसके करण रक्त †वनष्ट होता रहता है । प्राण 
शक्ति की अभिवृदि मौर पोपक महारस हीय दोप मिट सक्तेटै। 
*शरीरमे मीजुद टाकत्तकि पदाथया कहिए विजातीय द्रग्यसे 
सधपके निए तथा प्रधियो की प्रङ्गिया वढाने कै सिए, भातरिक शकि 
की आवश्यकता होगी तथा रक्त निर्माण करने वाले मवरयवा को मपना 
कोय क्रनकं लिए पोषक आहार को अविदयक्ता हागौ ताकि अच्च 
तस्वौसे व धुद्ध रवत वना समे । टहलना इन दोनो अपक्षाभा कोपर 
करता । श्मसेकापोक्ाक्षयहोगा, शवित का उषयोष होन लगवा 
सौरे क्षति फी भूति कौ अपेक्षा वदेगी । टहलन सते पाचनप्रणालीको 
उत्तैजना मिलेगी ओर अधिक पोपण कौ ये जपक्षा होन लगेगी । 
टहलनं से अते पाचन का काम अधिक्र टठीकसू्पमे करन लगती ६ै। 
टहलने षि शरीर कौ अधिक आक्सोजन मिलेगा मौर आदम गहरी सास 
सेकंर अधिक्‌ से अधिके मक्सीजन ग्रहण करेगा । अधिक भवितजन 
नपक्षाङत सच्छा पाचन मौर शरीर द्राय पौपके पदाथोंके अधिक 
अच्छे उपयोगं का फले यह्‌ होगा करं रक्तमे निमि तत्वा का चाधिक्य 
होगा भौर रक्तात्पता दूर टौ जाएगी । 


रहलने फा सही टम 

मकफेडन लिखते क्रि टट्लने काभीढ्गहै+ यदिभाप वेढे 
तौर प्रर टले त्तो भी उससे कन वृ शक्ति तो जपदय 1 
क्तु दील ठते तरीके से प जल्दी थक जाएगे ओर वह लाभ नह 
उठो सकेभे जो ठीक षूपसे टहलने महोताहै। मेने पिछले दस वपो 
मेचहीढ्गयसे टहलना सीखा है! टहल7मे ण्क प्रकार की सच 
होनी चाहिए आर्‌ शरीर्‌ इस प्रकार रखना वादिषु कि निना तिसा 
महत के उठने वाले कदमो के साय अग्रि को वदता जाए । 
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“टीक्‌ तरट्‌ मे टहलने के लिए सपद जस्य वात यह्‌ है कि आपका 
रौर म्रागेकी मौर शुका हुमा रहे जैसा कि दोडनमे होता है । टहलने 
भभीशरीर नामे कौ मोर लगानार जुकत। इमा रहना चा्दिए 1 हरे 
एक केदम एसा पडना चाहिए कि वहु माषको भानो नरन से वरवाद्‌ 
र मता रोर कणे को ओर इनना काफी सुका रहना चाहिए 
जिस रप्तार क्न 7ातार एक सी यनी रहै । समस्त शरोर सीधा ग्ना 
चाहिए । कथे पौदेदवे हृष्‌, साना अगे निक्ला हुआ सिर पीचेकौी 
ओर तया दष्डि एकदम स्रीवी रहनी चाहिए । हा, जगि रास्ना दषना 
दय तोप जरर नीवे कौ मोर दे सक्ते द। परतु साधारणत 
ष्टि सामन ही रनौ चादिए्‌ । जापके शरैर मे किसी भकार का जक 
डावया जोर नही पडना बार्दिए्‌ । सीनके ऊपर भौर कये पर भी 
नधिन्‌ जार नही देना चाहिए । कोको ऊपर की नोर मन उठाए, 
चेषरेकी नाररद्‌, कितु नीचे की मोर दवे हृष । 

हरएक क्दममे जागे की नोर पढने वाली शक्रिं होनी चादि 
ओर यदि शरीर नागे की ओर न क्षुका होया, तौ यह्‌ सम्भव नही है । 
याप टरतन म शरीरको उसी हातते मे रषे भौर मापका हर एक 
न्म एसा पडतादो जप्तेन माप मुदके वल गिरनेसे वच ररह] 
च्य नरह्‌ चक्तन ले आपका शीतर यक्तवट भी नी होगी ओर अपरो 
भारम भौ मालूम होगा )' 

ट्टलन से पूरा पररा लाभ उढठाने के लिए निम्नलिखित उनो प्र 
ध्यानं दौजिषए 

(1) टदृलना प्रतिदिन नियमित रूप ते जारो रहे । 

(2) पे खूनी हवामे टलना चाहिए जहा माफ हवा भिल पके } 

(3) य्टलम की दूरी धीरे धीरे दानी चादिषु । एकदम प्यिक 
यक्ाननदहा 145 माल धूमनाक्फ़ाहे। 

(4) रह्लने मम हते आराम दने वलि हसतै कपडे हो 1 सूते 

नारी यातकलोफदहनदह्‌ौ! 

(2) काफो तेजी से टलना चाहिए ताकि धगर मे हरकत हौ । 

{6} नाकसे लम्य नौर गहरी सान लेनी चारिए्‌ 1 

(2) द्रव नमय विनामो कयै दूर रतिए । एेानटोकिउमी 
छ जपनी सारौ सम्याओ नौर क्ठिनाश्यो कोहल कर्नमेलम 

॥ 


(8) टहलन के वाद प्सोना प्राछकरर ताजा दण्डे पानीते वद 
चेमरेभें नहाना चाहिए । 


15 
भेरुदड स्वास्थ्य ओीरे साह्न का भावार 


मानक्तिक विकास ओर शारीरिक शविन फे लिए आवन्यक रै रीढ 
कौ हड्डी गौर कमर कौ सौवा ओर मजवृत रषा जाय । बुरप 
मजववूनकी कमीसे शरीर निवतो जातारहै, तो मनुप्यकी कमर 
धृक जाना है । यादे रिय, मनुप्य के सिर व रीढ क हृदी का भुक्र 
जाना निराशा क्ाचि-हटै। 

महेत्म-सवार म मनुप्यहीएक्एेसाश्राणाहै जो सौधाहाकर 
चलता दै! वहो एम एेसा प्राणी है जो बुढापके कारण राढ को सानन 
कौ ओर ज्गुकाकर चलने कौ मजवृूर हाता है 1 चुकी हृद नीचौ ग्द 
वृढापे की खास निशानी रै । मानसिक ददता वाअभाव म मका 
विशेष कारण है । कुकी हुई नीची गरदन हमे प्त हिम्मत एव निशक्ष 
वनात्ती है मौर शारीरिक हास कौ अवस्था उत्पन करन म अत्पत 
मेहत्वपूण योग देती है । 

हमवि रीट की हडडी को सीया तना हुजा र्खनकौ आवदयकेता 
पर ध्यान देना बण़त महत्वपूण है । हमार जीवन का प्रत्यक क्षण उमग 
भरे खुशहाल, स्वस्य जीवन को पानकी अथव वोरिश होनी घाहिए। 
षस लक्ष्य की प्राप्तिके लिए आवदयक है कि हम रीढको सीधी तेना 
खन के लिए सधप करन मे आलसन केरं1 

हम कुर्सी पर्‌ वटं सिरऊगक्िय पीचेकी भोरत्तान हुए । हम 
चलंयाखडेहोतो भी इसका ध्यान रहे। शरोर ओर रीढ की हृउडी 
कीयह स्थितिरेसौहैजो हमे चस्त ओर पूर्तीनो वनाये रत्ती है भौर 
जीवनम पौरुष एव साटेस की सृष्टि करती रै । इमका मन परतो 
असावारण प्रमाव पडता दहै) सीधे तनकर चलन व खडी कमरवठनस 
तक शिनि तेज होती है, मस्तिष्क मे सं मकटी वै जाले के समान उल 
क्न शलन वाले विचारद्रूरहोजतेहै ओर साहसम पर्याप्त माताम 
वद्धि होनी है 1 भयभीत मनुष्य अपने भिर को नीचे लटका लेता दै 
जबकि निभय मनुप्य का सिर सदा उचारहतादै। वह हमशा नाव 
नषि आख मिलाकर वात करता है1 

श्वासीरिके व मानसिकं प्रभाव डाक्टर मवफडन कं मतानुपार 
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“निर ऊचा जोर मेरदड सोनी तकी हई रसन का मन पर भस्नाधारण 
भरभाव पडता है । इससे हमारे मात्मविशवास म वद्धि होनी है, हमारा 
पौरप जागता है एव हमारे विचारा मे दढता आती है । दिमाग का चू- 
चूके मूरव्ये से साफ करनेकेलिएतो इसे रामवाणही समधिए्‌; 
गि हह गरदन भय मौर कातरता की निशानी है । सकोच, लज्जा 
किकतव्यविमूढता एव घवसादमे हमारासिर नीचा हयो जाताहै, गदन 
मुक जातौ है एव रौढ सीधी नहो रह्‌ पाती । जौ काम हम विश्वास 
९व ,साद्सपूवक करते हैँ उनमे हमे मिर युकान का भावद्यक्ता नही 
पडती । उन कार्यो को करने मे हम शान से ` गदन उठाये रहने ह मौर 
समस्याओं से आख मिलान मे नहौ हिवकते 1 

^ पाद रिय, भातमविदवासर एव साहस के कामो म हमारा पिर 
ऊचाएव गदन तनौ हर्द रहती द ठीक उती तरह प्षिर ऊचा करके 
एव गरदन तनी हइ रखनं से आत्म विश्वास एव मादस कौ उत्पत्ति भी 
हाती है 1 यदि कनेर निर्भीक एव अत्मविश्वासी व्यक्ति भी निरासे 
उत्पन हाने वाले #: भवो को ग्रहण बर ले भयात्‌ यदि वह्‌ अपना 
पिरभूवग ले, गदे नौवी करले भौर कधं सिकोड नेतो निश्वरम 
जामिम्‌ वरि वह शीश्न ही स्वय कारे अनुमवो--भय, कातरता, निरा 
भौर पौरपदीनता--का शिकार पयेगां । सच तो यह है कि हमादे 
रार का अवस्थिति का हमरे मन जीर भावनाप्रो पर दनना जसर 
प्ता है फि मत्मविदवास्त को घनान वानो मुखभगिमासे भाषानीसे 
सग जायगा । इसमे यात्मविश्वान कौ अभिव्यक्ति ठौ नही हाती उसके 
उलत्ति भी होती है । यह्‌ एक एसा मनोवैतानिक तथ्यदै वि जिसपर 
फेभौ प्ररो तरह से विचार नही रिया गया ह । 

* यदि नापक्नो जीन्नकभी का तगे,काम करनम सत्माहहीनना 
मानरमहो क्रिस निश्चय तक प्हुवन म उनयन हो निराश्षा नृदवा 
सिन्तता न माप पर धिकार जमा लिया हो तो य आपन्ने नव्यरथं मव 
वेताता ह तिर मत चुकाइए्‌, णरीर को तानकर गदेन उचौ कधैजिएु । 
यदि इतना फर" क्थ हिम्मत नहो तो भी कौमिए्‌ नाप जषट सफल 
द । सादी कातरता छूमतर हौ डाययौ अपक नयी स्ति मितेगी। 
यति नापरो इन मन्न ययै उव्ययतः पर पिवाम नहा त्ता स्वय कर 
दिय --परिणाम के सफलता नाधको चकित कर देभो 1" 

मन्य की रोदको हड्डी क्य उकं शरारके ताथ वही सम्बध 
होता है ने एक तनबादेडबे सायहोनाहे। यदिततना मजवून होता 

"सो दरेकापूरा वृक्ष मजवूत गैर धरितशालौ होता है । ईइसौ प्रकार 
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यदि मेरुदड मजबूत हो, तो सारा शरीर वलवान रहता दै 1 
४ रोढ की हडडी का मजवूत होना केवल इसतिए ही जस्र नही है 
के वह हमारे शरीर रचनाकीनीवह वहिक इसविएभी हैकि राढ 
की ट्डडीमेही सभी इद्ियो भौर डारीरक सव भागा को जान वाती 
महप्वपूण नाड्या निक्लती है । मेस्दड स निक्लन वालो य॒ नाडिया 
हमारे सारे दारीर पर शासन करती है । रीढ की हडडी की रचना द्रु 
दरस प्रकारकीहै परि यदि वह सीधी रह्‌, ता इसकेद्रीयस्थान सशरीर 
के मव भगो को जान वाली महत्वपुण नाडिया अपन वाय कौ भिक 
पूणता से कर्‌ सक्तीर्है। कमर ्रुकाकर चलनया वठन स नाडयो पर 
दवाव पडता है नौर पूरी तरह कामक्टेमे रकावेट पदा होनीरै। 
इसका परिणाम यह्‌ होतादैकि वह मदगतिसे काय करनलपताहै। 
लेकिन जव अप रीढकी हड्डी सीधी रखे तो इसका शरीरके 
मुख्य अमो पर वडा भ्यरी पौष्टिकं प्रभाव पडेगा । शरीरके सीध रहन 
सं सीना पूण मोल नोर दु कुछफल जाता है! इमघे महत्वपुण भम-- 
हदय भौर फेक्ड- को अपना काय करन के लिए वहूत सा स्थान निल 
जाना है । मामाशशय, जिगर तित्ली क्लोम ग्रथौ ओर आते मादि ममी 
अगभी स्वाभाविक दशामे रहते है तौर मच्छा काम करते है जिषतत 
शरीरमेपएूर्तीभी अधिको जातीटै। 
य्ह्‌क्हाजाताहै कि मनुप्य कौ भायु अपन मद्दड जितनी होती 
है! बयोकि मस्दडका खराबाका नभिप्राययह्‌है वि केशख्काओके 
सीचकी चक्करदार उपत्ियो मे लचकीलेषन ओर यामे रहूनका 
शनित का्ठासटोगयाहै। यही कारणहैक्गि अवस्थाके वढने के 
सायदहीसाय निवरलता होनी जाती दै नौर मस्दडक उपरी भागम 
अपिकाधिक कूड निक्लतं जति हं। ये कूड जितने टा अधिक 
निकले होते दहै रीढकी इ्डडी तथा पीठके परो म उननी टी अधिक 
क्मजोरीभाजानीदहै। 
प्राय यह दछन मे आता ङ नस्मौीया नन्वे द्पंकी अवस्याम 
भी शारीरिक तथा मानिक रूपम ठीक रटन वाले पूर्वनि वदस्व 
पुम्प केवल इसी कारण वन रहत ह करि व भधिक्त अव्स्थाक हौनपर 
भी लपन शयैरके सीधेपनमे ज तरनही आन देते । वै मपने मश्ददका 
कषकाक्र टनामनेढा न होन देकर उसको सीधा गोर मजवूत वनाय रपते 
है1 मत यदि मर्दड म पर्याप्य पक्ति हा, ता वास्तव म यहं विश्वा 
क्रिपाजासक्ताहैवि उत दारीरम जोवन गकि पयाप माव्रामहै। 
सवेरे उठने पर आप यपनी कमर सीधा कोजिषए-टृडडी नाचः 
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पधे मन्दर की मार कीनिए्‌, मापक्यी रीढ जपन माप सीधी हौ जायी 1 
भाप चहि चत रह हो, षडे होया कोई काम कररहेहो, इस स्विति 
काकायम रनक कोदिग जीजयि । स्तिर को पीये से जाड्ये । दिन 
म भित्तनो वार हो सवे, भागे दी हृई गल ग्रि को सशक्त करन वालौ 
फेरत फौजियं 1 
याद रखिये कि मेस्दड को सीधी रखने के लिए सघयपक्नका 

भय है-योवन, स्वास्थ्य, श्रफूल्लता, स्पूं ओज, पौरप, उता एव 
साहम के लिए सघप करना । मत भूलिये कि आपको हर कीमत पर 
शत्रिहीनता कातरता भीष्ता एवं निस्तेजता को पराजित करना है। 
कमर कसक्रर इस सधप मे जट जादइय विजय भापका मिलेगी । 

„ वनरर्मक्प्डनने ठीक ही लिला क्रि जीवन गुलाब कं एलो 
कीसेजनहीहै। प्रतिक्षण ह्मे न जान क्ितिनी विताआ परेशानिया 
मब सामना करना पडता दहै । सम्भव दहै यह्‌ चिताए्‌ भौर कठिनाय 
हम निराशवरदे हमे पर्नं हिम्मत वना दे मोर हमे गर्दन जुानके 
निए मजवृूर कर दे । टम सवके जीवन मे रेते क्षण अति ही रहत दै, 
जव जीवन हम निस्सार लगन लगना मौर हम मन भाखर हाय पर- 
हाय धरे, किकनंव्यविमूढता कौ चादर भोढे मपनी गरिमा भौर पौर्प 
कौ रमित को भूल जात दै 1 रेते क्षणो मे हम निराण हा जाति है ओर 
प्रिस्थितियत्ति समङ्ञोता करन का द्रादा करन लगते है किन्तु हमारी 
परीक्षाकरेयेहीक्षण हे । दिन प कोई रास्ना नही भूलता, मयकार 
म पन सक्त्प पर जहि रहना भौर पयग्रष्टनदहोनाही सच्चा 
पर्प दै । विषटनकारौ मनो भावो एव दमनशील परिस्यितियो से कभी 
ह्यर.मत मानिय 1 उलटकर उनते लोहा लीज्यि, एसे मनोमावो एव 
परिस्थितियां का अन्त रन मे अपनी खारी (विता सगा दीमिय। 
म आपको विजय क्य एक अजेय कवच दे देना चादना हु । निरा एव 
पराजयके क्षणोमे रीढ सीधी रखने क्व प्राण प्रण से प्रपतन फीजिय। 
भौ मिर मत युकाइय 1 निर तानवर, मदन ऊची कर समस्याभो से 
भावे मिलाइय । अपना सीना तानङ्र चतिये । आपक्गा सिर कभी नीचे 
चे चूके । आपका पौरप अथवा नारीत्व स्ल हौ जायेगा । 


भेरदड षो मजदूत चनानि बाले व्यायाम 


रि शरीर कने स्वम्य ओर दाक्गििशाली वनान के लिए यह्‌ आवश्यक ह 
१ कमर सीधी गौर लचवदार हा । यदि क्मर सीधी है मोर रौढमकौ 
ष्टी मजनून हालत मे है तो मनुष्य दिन प्रतिदिन स्वस्य हाता 
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जायगा । कमरके उपरके भाग की मासपश्चिया अय मासयेशियोकी 
तुलना मे जसयम वा अधिके श्रिकारहाती है यद्यपि यही पट्‌ हँ जिन 
पर स्वास्थ्य निभरदहै। 
अतएव पीठ वै व्यायाम शरीरके किमी मय = के व्यायामो 
की नपेक्षा भधिक महप्वपरुण होते ई । पदि क्रिसी व्यक्तिके पासव्या 
यमके लिए, महेत्वपूण व्यस्यता के कारण रोजाना वहत नम समय' 
हय तो सवके अच्छा यही होगा करि वह्‌ सम मस्दड वे व्थायाम बा 
दिया जाय) 
डाक्टर वनर मैकफेश्नके शव्दामे मरदण्डवे लिए वर्पोसर्म 
जिन विद्गेप क्सरतो पर जोर देतायारहाहू वे मश्दण्ड के भस्थि 
समूह्‌ को उचिन स्विनि मत्तो रव्तीही है, घे केद्रीय स्नायु प्रणाती 
काभी स्वस्थ एव निरोग वनाये रखती ह तौर समस्त स्नायु मण्डल 
का अपार भ्फति प्रदान करती है । मस्दड सम्बधी सभी कसरत चाह 
व मोड वालीहो या मरोडन वाली पूरे मस्दण्ड की तथा उसत सवद 
सभी नाडियो की यच्छी मालिश करदेती हं भौर इस तरह जीवन 
हाकि क़ भल सोता को “क्ति एव स्फूति पट्चाती है । व्यायाम कं दस 
भभ्यास द्वारा केवल मरुदड टी नविग्थाली नही होता मस्दढर्भाथ 
पै जालको भी आज्ञात।त वल मिलतादै। 
पटला ्यायाम--सिर को वायौ मोर मुका किर दाये हयक 
हेथेली कौ मिर कै किनारे पररख नीर उसहाथ वे दवाववै साध 
वायसे दाहिनी नोर लार्ये। देना गले म थोडी थत्रान चान त्क 
करे । फिर यही क्सरतन्निर को दाहिनी नोर यक्ाकनवरे। 
दर्रा व्प्राणम्‌-दोनो हाथा की मगुल्िफा को आपस म कसार 
सिरं षोदयेकीभोर्‌ रविय नौरसिरकोन्नकाक्र धीरेध)रे दाया 
के दवाव के साय परष्धेकौ जोर सीधी स्थितिम ले भाष्ये । एमा कर्द 
वार कीजिय)। 
तीसरा व्यायाम -- दादिना हाय सिरके पीये रिय कीरमिरको 
भागे का मोर शरक्ताकर उत्ते दुव पचे सादये । सिर के पी भात वक्त 
उस षर टाय का पुरा दवाव रहे । योदा यकान यान तकयह क्रत 
करे । दवाव कं लिएुकभी दायें, कभी व्ये हाय का व्यवहार कर। 
चोया व्यायाम सिर का परै कौ गीर करन्‌ दाहिनिहाय की 
हयेली वा वाय हाय ते प्रकडते हृष माये पर रषये । जव सिरो 
ह्यनो कं दबाव का सामना क्रत हृए धारे धीरे सामन लाएु। बाद 
यकन तक यह्‌ कसरत करे! 
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एाचवा दगयाम--यर्ये हाय की हवेली मावे पर रथे, सिर कौ 
पद्ध त जायं भौर उते धीरे धीरं हाप कं दाव ष प्रतिरथ करत हृष 
भागे क्पे ओर साये । यद्‌ बनरत दाहिन हाय की महायतामेभी करं 
भोर कई वारक्रं। 

्ठाव्यायाम-धुदटन वे ऊपर जाघ पौ तरफ दोना दापने जाकर 
भगृत्तिगा फमाले 1 रिरिपरये प्रतिरोधय माध प्रपा ऊण्र उरे 
्साहादूमरपग्फ्सायभीषरे। यह्‌ क्म क्र वार करं। 

सतवा व्यरायाम--युक्रकर दोना हाय जाधव पोदक्ी ओेर्ले 
जाकर वाघ ले । भव उनको ऊपरकी नोरय्ठानक्ी तारदार कोशिन 
चरेनोरकटवारकरे। 

लान व्यायाम बे इन मम्यासो हारा वैव्रल मस्दण्ड ही श्चमिन- 
भालानदी होना मेस्दष्ट त्थित स्नायूमा क जाल कोधी व्राशातीन 
वल मिलना है । मेस्दड स्त स्नायु द्वारा शरीर के समम्त महत्वषण 
भवयवो वै श्रिया कलाप ष। राचालन हाता ट । इमम तनिक भी सद्‌ 
नीहश्रि समत स्नायु शक्र बै कारण सारा गरीर पहल स भधिक 
प्रिथ एव सणवन हा उठेगा । भग प्रत्य ताजा ग्ठके कारण उम 
मेभरजयेगे। वु दिनो तव निवमपुवके मह मम्पास करत रहन पर 
भपनी जानन शवित फे अभिवद्धि दखकर जाय स्वय जदचयचयित हए 
धिना न रटे । 

ह्षमते प्रपत्र पर्तरतकयो इतनी धार करे किथकान माधून होने 
येग । फ्रि बु देर दूब गहरौ नौर पूरी सान सेत हूए नाराम कौजिय। 
दमे वादे दूसरा पसरते फे लिए तणारहो जाव । यदि नाप पयाप्त 
शषिनशाली ह तो इन सरतो मे साथ सीना, बाह, परो कौ भी वम- 
रते कर सक्तहै। 

॥ यनर मक्रफेडन द्वारा ऊपर वतायौ हह सात करते मेरुदण्ड कथे 
भज्निट्‌नताक्ो दूरक्रन म विदोषं साथर सिद्ध हा । रीटकी हङ्ढी 
कै इन नियमदूवक् भम्यासो मे मेष्दण्ड वो प्रौढावभ्यामे भो नुकनेसे 
रोक्राजासक्ताहै। यदि उसमे पहलेसे दुखक्ुकावना गयादै त्त 
यह्‌ ठक क्ाजासक्ताह। पिरि मरूण्ड कां सुदड भौर बलनाती 
नान वाली क्सरो काष्टाती प्रर वडा स्वस्थ्यवद्धक प्रभाव पडता 
र। यदि म॑ख्दण्ड कधा भौर तना हमा है, तो छाती अपन आप चौडी 
शो जाती है मौर हृदय तथा फेफडो का विधिवन काय करन मे वदी 
आ्तानी होती है । 
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॥ शरीर कौ मालिश एक वनानिक्‌ उपचार है । मालिश की कला 
क्सीन किसी रूपम मनुप्य के आदिकाले सारे सप्तार मचलीमा 
रही दहै। चिकित्सा कषेतरमे मालिश का महत्व समस्त जगतमं यदना 
जा रहा है । प्राकृतिक चिकित्सा म मालिश पद्धति का वहत उपयाग 
किमा जाता है कौर इसके द्वारो मनेक रोमौ कौ चिक्त्सिक्यी जानी 
है! पुरान हील रोमा मे जिन्त रोगी की जौवन शविन अति भत्प होती 
है, एसी अवस्याभा म जीण, अशक्त गौर भारीरिकस्पसेष्णण 
रोगिमा क रोगा की भूक चिकित्पा, विनान सिद्ध मालिश दै! 

उपयोग्रिता-वौर्मासिया मे तथातवुर्स्ती के लिए्‌ मालिश षस 
कारण लाभप्रद है कि इसमे दवारा शरीर मे इकट्ठा विकार वहाम 
विदाई ग्रहणं करता टै भौर इसके साय ही-साधक्षरीर के भात्मरमा 
मूलकयप भी सजीवितद्‌। उत्ते । मालिशके फलस्वहूप सारे गरीर 
मे दून दीडनं लगता है । रक्त जहाभी जाता है वदा नवजीकनेकी 
स्पूति के लिए जाताहै मौर तौरते समय दारौरके विभिन स्थानौ 
विकार को समटकर वाहर निकाल फेक्ता टै। इसी कारण मालिश 
कै परतस्वरूप लाभ होता है। यह्‌ लाभ वेवल साभणिकनटीषह्ोता, 
वलिक कुछ दिनो तक नियमित ल्पसे मालिना करनेक्रान ने सारे 
रोरम समनरू्पस रक्त का सचालनस्थायीदहाजानाहै। 

एक मालिश विप के विचार पठन याग्यहै उहोनेलिता है- 
जीवन क्यार? गति। ओर गतिक्यादै? भक्सीजन की भय 
तत्वा नेः साय एक ज्वतनेशोच क्रिया जिसे एक या जधिक भवित्य- 
जनक पदार्थो की उत्पत्ति होती है। अद यदि यह्‌ अवरोधक इकट्ठा 
हाव होते किमा तरह मावासे अधिक हाजातादहै तां उनसे रामय 
निक दाघाएु उपस्थित होतीह जा शरीरम दद सुजा, मास्या 
की गनि शूयता टत्यादि अनेक रोग उत्पन करती 1 

५ मालिश सचय यलो का तोड फयोडकर निकालती है ओर रकन 
द्रभ्व वे सचारस्याम टवैलकर उठ मल निकालन वाली ईद्रि्थाक 
दवाय रीर क गहर फेक्नै म नौघ्ताक्स्ती है । मासपरियोम 


171 


अधिक शुद्ध सन पटूघकर शरीर सर्दन कर पेशि सस्थान का पोषण 
मरता है, विषते पदार्यो के सचय स्थलाके वनन म वाया डलतादै 
दौपरत्य कौ राक्ता है मासपरियो के कोपो को स्फति प्रदान करतार 
भौर स्वल विश्ेए मे उष्णता लाता है! फलस्वरूप चर्वी म भाक्मीजन 
मिश्रणकोङ्गिपा रम्भे नाता है मौर हमारा स्वास्थ्य प्ुधरकरर 
स्वाभी वन जाताहै।' 

जमनी के प्रसिद्ध डीक्टरलेक्मरने एक वारक्टाथा कि “सतार 
मे वदसूरत व्मित कौ जीवि रहन का कोई मधिकार नही है । जहा 
कुदरत गन्त करती है वहा दस भ्रूल का सुधार करना विनानका 
फाभदटै। पिनान को श्रहृतिसं नलयया व्रिमिन मानना भ्रुव है। 
प्वास्टिकके दवारा शारीरिक ्रुटिया दूर की जासक्ती हैँ भौर मालिश 
से भुदरता स्थायी श्पसे वढायो जा सक्ती दै। सजरो गीर मातिश्च 
सच्यी पहनें है ] ' विद्व मेडिकल फा फस के भूतपूव अध्यन डाक्टर 
सर विलियम आस्तर न माति वेवारेमक्हायाकि “मालिश 
चिङ्गित्मा वितान कौ एक सलग दावा है । यह्‌ विङ्गित्सा विधि प्रदति 
के नियमानुमारहीहै। अय विर्विप्साओ की भाति इसमे कोई वनावट 
नदी है । रसतलिए इसे उविित स्पे प्रयाग करने पर इससहानिकीः 
कोर्आशकादही नदी है! मालिने निश्चित ख्प स स्वस्थ व्यषितिकफो 
सुदरता मौर यौवनं तथा रोगी का] तदुख्स्ती प्राण होती है }* 

वास्तय म मालिश मानव की नरीर-मम्पर्तिको सुरक्षित भौर 
भराग्य स्यिर रतेन तथा खोय स्वास्य्य की पुन प्राप्ति करन का एक 
विघान है । नियमिन मानिश् दारा चिरन्तन स्वाध्य्य दोप जोवन, 
सम्पूण सौ दय ओर यनुपम मानसिक वेल की उपलाीध होनी हं] 

वृदे, कमजोर भौर बीमार व्यक्ति के लिए कटोर व्यायाम निरणक 
ही नही वत्किं हानिकारक भी टह) मालिश ष व्यायाम फा प्रभाव 
कठोर व्यायाम की म्पेक्षाभिनहौताहै। नान त-तुभ। पर दवाव 
डालि विना मौर हृदय कमी धडक्ना फा अत्यधिक वढयि विनावेणरीर 
मे निरथक गर्मी या पसीना उत्पन कथि विना, मातिशशरीरकी व्या- 
योभक्रनके लिए सभी लाभो से पुरस्डृत करती है 1 प्रयोग व परी- 
क्षणासे सिद्धकरद्विया गयादहै कि माति से शरोर मे रक्त फे दवेत 
क्ण भौर टमोग्लोविन तत्व का सम्ब य हाता है रत शुद्धि तीव्र ग्रति 
सेद्येती है फलते शरीरमे रोग प्रतिरोधक शविते का सचय हाता है। 
धरोर फ] रवत-सचालन प्रतिग्रिा सुयोजित दोन से विजातीय पदार्थो 
(खचित मल) का निप्काखन सरलता से होता रहता दै 1 मालिश स 
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रीर दे भगप्रत्यग, मा्षपेनिया सुदढ मौर विनश्रालां वन जषता 
है1 शरीर मुमगटित मुडीन भौर दशनोय नना है । मालिश सौ-ल्य 
बद्धक है। मालिण वरन वाते काशरीर कातिपय,गूदरभौर क्प 
चन जाता है। मालिश पाचन व्यवस्था दे लिए जत्यत लाभदायक ह । 
मालिणसे प्यचाकी भिष्रुडन नौरप्टन दूरटोषीहै मौर वष फोमल 
चिकेनी तजस्यी आर मनाहर वनती ह । 
वच्चो कै कमजोर सीने मालिण सं ग्ट्त णीघ्र शमिनभाती ट 
जति रहै! कमज)।र वच्चो वे लिए मागि णक वरदानदहै। मातिलस 
खृद्वी दूरहोजातीहै जौर शरीरसुदर नौर ताकतवर हा जातारै। 
{जन चच्चाकासीनाक्मजार हो, उनेमे सोन कै मालि प्रनिदिन का 
जानी चाहिए हाथ कौ ह्येलियो से धीर धीरे मालिभ की जाय भीर 
वच्चे दै सीन पर जधिक दवावेन दिया जाय ! कमजोर बच्चा कै लिए 
मख्लीवे तेल की मालिश लाभदायक टै! 
सिरमेतेत की मालिशसे वाल वदते माव नौर दिमागक्ा 
गवित प्राप्त हाती टै । पाव भौर हाथ वै तलवा परमाति क्रनस 
नैत ज्यति तंन. होतो है। वललगम वादी सून जीर गर्मीमे समता 
उपपन होती ह भौर धक्रान दूर होने म सदायना मिलती दहै । नीदभा 
अच्छो तरह भाती है) 
डाक्टर भोटोजैटनरकं मा मार शरीरके चमडे की मालिशवं 
पलस्वरूप चमडे का स्वाभ्थ्य विद्रौप स्प सखउनतहोउठनाहै ठट 
लगन की सम्भापनानटही रह्‌ जातौ । चमड वी राह जो पसीना निक्रलता 
है उसे साथ शरीर वै घनेक विप बाहर निक्ला करते है। भालिग 
चेः फलस्वर्प चमड कौ राह इस पसीने को निकालन का क्षमता प्रति 
सषै-ड 60 प्रतिशत बढ जाती है । 
एक अमे विद्वा लेलक वे अनुसार प्रष्रति जिन यनो की सहायता 
सगरीरकै विकार को वाहुर निकाल फकती है यदि नियमितसूपस 
मालि कीजाये तो ये प्रत्येक यत्र उदीप्त हो उठते है। कूठ दिना 
तक मालिन रन स जात गुदे नौर फेफ्ठट आदि शरीरक्ेयनो की 
मयम क्रनकौ दाक्ति विश्ेपस्पस्ेवड जागीर ठोकं समय पर षट 
षयो सफादृहाजातीहै) वेशाबकेस्पम खनसंकाफी माघ्राम विप 
-निक्ल जाता है। फेषंडे भी आसानी से गहरी साघलेन व निकाला 
लगते है। फनस्वरूप नघिक से अधिक अक्सीजन ग्रहण करन तथा कानन 
-डार।माक्ताइड को निकाल सकन की क्षमतामे वद्धिहोनीदै। 
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भालिण के विभिन रूप ओौर उनसे लाम 


गरीर की मासपेशियोके साथ खेल करनेकानामदही मालि है। 
इसमे अनक प्रकार की वेभानुगत तथा नियमवद्ध हस्त सचारण क्रियाए्‌ 
सम्मिलित है, जिनमेसे प्रत्येक का भिनननिन स्थानहोने प्रभौ 
भुन्य दद्य एक ही होता है--स्वाभापिक देहिकं त्रिया प्रणाली को 
पूवावस्था में लाना 
एक अनुभवी चिकित्सक ने लिखा है कि वनानिक मालिश का पाव 
भागोमे बदा जा यक्त है । मलल की इन विभिन विधियाे नाम्‌ 
धप (०1100), दलन (९1681712), कपन{ ‰1708731100} 
चटकी, धपकी (एललाऽ०7), मौर यन्यि मचालन {1010 
एधा) है । 
धयण-मालिद कौ इन विभिन्न विप्रियो मे घपण ही सवेश्ेष्ठ 
व्िधिरहै। एकया दोनोहाथाको रिसी अग विशेष पर रखकर जरा 
भरमडे पर दवाकर इमे सामने को मोर रडनं को धपण कहते दै । एम 
भकार हा को यलाति समथ हमेना घुषति धमति अने वढाना चादिए । 
पपण करने समय सदा इम वात का ध्यान रहना चादि कि मानो इस 
धपणद्वारा सून को सीवकर नीवेसे हदय कौ भोरलेजायाजारहा 
हो । घपण क्रते समय हमेशा दी हाय क्री गति तजे हीनी उचित है। 
पर हेदिव्यो कैस्वान पर कोमल दहककेहायसेशरीरकोदूि हुए जागे 
केलना चादिए ताकि रोगौ क्यो तकलीफ नहो) हर बार धघपणवे गत 
मे हाथ जव भग कौ अन्तिम सीमा पर पह्वजयितोदहायकोफिर 
चष्टे धूभाक्ट फिर प्रारम्मिक स्थानस्े धपणं शुरू करना चाहिये । 
वातरोग गछ, गोध, लक्वा, थग) का सुव जाना जोडो की सूजन 
भौर स्नाय्‌ शूल आदिम घपण से बूत लाम होता है 1 
दलन--घपण के बाद दलन का स्थानदहै। इारीरकी विभिन 
पार्थो को पकडकर दवाना ही दलन है । घरम समौ हाथ पाव दववति 
है। यदेजोरका नौर हृन्का दी तरह बा हौताहै। दलन वै समान 
हानकेसाथही उस नग विशेपपरदो तीन वार धपणः का प्रयोग करने 
वाद, सयम्थषएन परइ प्रप्रिथा का प्रयोग होना ताहिये 1 स्नायु 
पके दुबेलना, अगो के सखन पाठात, चर्व कै अधिकता, कठ 
मिया, स्नाय शूल साटिका मादि म दलन मे विनेप लाभ होता है । 
कञ्पन--मालिःय स कम्पन काएक विगिष्ट स्यान दहै} अगूलिया 
हे शरोरके विभिनस्थानाम कम्मन उत्व करिया जाता है) यह्‌ दा 
तरह क्य होना ह, गदरा ओर हल्य । मेरौ वी° तेष कै अनुसार हन्ता 
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ऋम्पन उत्तेजनावे स्थानपरस्नायु को म्निग्य करता । दसी कारण 
स्नायु शूल नादि मे मका इस्तमात होताहै। स्नायु का उदीप्त करने 
मे गहरा कम्पन विद्ञेप सहायता पहुचाताहै । इसी कारण स्नायुविकं दुव 
लता षा यह्‌ एक दष्टया इलाज है । छाती पेट पाकस्वली नौर जिगर 
मादि पर इका प्रयोगकरनेसे य यर विश्ेपरूपस उदूप्तहौ उत्ते दह। 
यपकी-यपकी भी एक प्रकार की उत्तम मालि! दानाह्यथो 
या उगलियो स आरामदहं ठगसे शरीरके विभिन स्थानाकोथप 
पान को श्रपकी कहत ह । इमे कई मेद ह । अमरीक्रा के क डाप्रटर 
अजीण वे रोगियो को इसके प्रयोगद्वाागारटी दक्र चणाक्रिपाक्रे 
ये । दयसे वहतो को लाभ हुभा। इसका प्रयोग जामतारसे मागन 
स्यानपरहोताहै) दृते हाथक्टोरी वनाक्रयामुष्कीकेस्पमेभी 
पकी का प्रयोग होता द॑1 
पीलिया रोग पुरानं स्नायु लूल, मदेकी कमजोरी, कन्न स््िो 
की मासिक रकावट पुरानी ब्राकरादृटीज एव मूत्राय तया प्रजनन 
यप्रोकौ कमजोरो नादि म्स प्रकारकी म लगसि विशेपरूपसे 
लाभ पटुचाती है । उाक्टरजे० एच ० केलागने तिखाहै कि चूड पर 
मुक्की भौर पकी कै प्रयोगस्ते क्मजार प्रजनन य नादि विश्पस्पसे 
येलबाने हौ उत्ते है! इशी कारण परान रोम दग वाते स्तियोके 
च-घ्यापन भौर पुम्प कौ जनिय कौ अक्षमता दुर कन बे लिय चूनड 
पर मुक्कीकाप्रयोगक्तेये। 
ग्रथि सचालन--जोडा का सचान भी मालि का एक प्रधान भय 
है । इमक्यै माता धीरे धीरे ही वढानी चाहिय } कमजोर रोगी पर यह्‌ 
मात्तिन कभी जोरसे नटी करनी चाहिय । अत्यधिक ग्रिनि का प्रपोग 
क्रनेकीसूरतमेलामके स्थान पर हानि की सम्भावना वधिक रहता 
है । यदं विभिन प्रवारसे क्रिया जातादै। 
तरह तरह वे पुरान रोगो मं,जव जोडा के हिलन जुलनेमे बाधा 
उपनहोतीदहैतो, चाध प्तचालनसे वडा लाम होताहै। दमी कारण 
वात तेग, गठिया जादि म इसका विक्षेप रूप ते प्रयोग कियाजातादहै। 
प्रतु बहुन अधिक क्मजारी टोषे परया ज्वर्‌ की अवस्वामे नाडादे 
नयदद ० भारी हदय रोगयाव्लडप्रेरमे इसकाध्रमागबेभानदी 
करना चाहिम । वसं भी पुण जानकार मालिश विशपनवो ही इसका 
अयोग करना चाहिय! 
मालिश कहा च कव करनी चािए-बहूत अधिक दण्डे यागम 
कमरे ममाक्लिग नही करनी चाद्ये। बहुत गम कमरे म मालिगक्रन 
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से पसीना घाता है । पसीन का पानी सौर अत्यधिक गर्मो~-मानिग 
चैनान-दकोमार दतीहै। ठण्डवमरे मया जहा हवा कै वोके 
भात टो, णेता कृमगा शरोरको दारम्भार शीतल कर रवन सवालने- 
श्वम वाधा डालता रहता है 1 

स्वच्छ कमरे मे चटाई पर वठ्कर मालति करानी चाटिये । सूय 
सी कोमल पिरणामे मालति करन अथवा मालिगपे वाद सूप 
कौमलङ्गिरणा म बठनं स स्वास्थ्य सृश्रता है। मालित का अच्छा 
समयसु्रह्‌ या गामकाहै। वहूतरे ताग रतम मातिर सो 
जाने हं यह्‌ पदति अच्छीनहीरहै। भोजने तुरत बाद मालिश नही 
केरनौ चाये । मालिश सौर भोजन के बीदक्मनेकेम दोधण्टेवा 
तर रखना मवश्यक् रै 1 बुखार की हालत म, जवि रीरका 
ताप 9ण्सेयधक हा तो मा्लिल हरगिज नही होनी चावि । 

माति कते करे-मपलिः की पद्धति का ज्ञान जरूरी है। कटर 
पाज एव ° टतर न लिखा दै कि नये मालि करन वाल लोग मालिग 
करत समय जमतोर शे बहुत ज्यादा जार दियाकरते है 1 यह मालिश 
चाएकदोपहै। मालिया करतसमय अत्यधिक वल का प्रयोग नही करना 
चादिय।जो मादा करनेमेपदटुहै वे मातिः वरते समयकभीभी 
मध्कि जोर नही लात मोर बहुत ही, कम शयितं खच करते ह । 

वेस्तव मे, मालिदा एक व्यव्थित विललान है विकसित्त चिकित्मा 
पदति टै मौर सारोग्य प्राप्ति कौ सुन्दरकलाहै) मालिगसेपूरालाम 
उठाने लिये मालिश पदति के जान के साथ माय शरीर विनान भौर 
स्वास्थ्य वे नियमो का नान भी मावश्यकहै। 

# जिह मनुष्य की मालिग करनी हो, उसे स्वच्छ चदर पर लिटाना 
चाहिय, मालिदः मआरम्म करते समय सवप्रयम टाथ बौर परो षी 
मातन करपी बादिये ! उसके वाद धीरे धीरे धड (पणः) की भार 
चेन्ना उवितहै। हाच मौर परो की मालित समाप्त हो जानपर छता, 
पट, जिगर परीका पिद्टता भागय, चूतड मौर पीठका ब्रम वारौ 
पारो मालि होनी चाहिय । 

एक अनुभवी चिदिर्सकन लिखाहै किसी रोगियोक्छी एः 
समान मानि नही की जा सक्ती कमजोररागाकी मालिना खव 
हैले हाथपि होनी चाहिय) जिन रोगियो की मालिण षट्ते पटव चानू 
दा क भी दोएक ।दन तक हल्की मालिया ही सैनी घाहिम1 
प्‌ के अभ्यास के वदने दे वादं नियमानुनार मालिश होना उचितत 
1 
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पट भादि केवन एक अगक्ी मालिश दससेपद्रहमिनदतकही 
हाना उचितहै। पूर वदन की मालिश के लिय अघे षण्टसं 1 घण्टे 
तक्‌ समय की आवद्यक्ता पठती है! मालिश हमेशा लाभदायक हान 
पर भी इत्तका अत्यधिक प्रयाग कभी भौ अच्छा नही होता 1 वच्चे जीर 
वूढा काशरीरजल्दीदही मालिश सेगमहा उठता अत कम समय 
तक कैरना चाटिय । 

माविश के समय शरीर कोढीलाकरलेनसं वहत विक लाभ 
पटृचता है । स्वस्य नौर्‌ सच्ल भरीरवाताकी सूपे हाथो भी मालिश 
कौ जानी है 1 परन्तु यदि तल से मालिश की जाये ता दुव्रल्त ओर सूष 
शरीर ससे वडी पुर्तीसे पुष्टहोते दै! हमलोगोकागरियाहुभा 
भोजने जिस प्रकार हुमारं शरीर कैकाम आता है उमी प्रकार चमड 
पर तल मालिशम भी शरीरको वहु लाम पटूवतताहै। भगय्वेदक 
अनुप्ार शरीरम मालिग द्वारा तेल पहुचाया जाये तोवहुषीसेभढ 
गुणा अधिक लाभदायक हानादै। 

मुखर सौ-दय वेढान षा भपूव साघन-चेहरे की प्वचा निस्तज 
फटी हर्या दाग वाली हो, तो चाहे जसा सुव्यवस्थित रेखा वाला 
मेहरा भी आकषक व सुदर मालूम नशो होता । स्वि विशेषतया नाग 
रिक जीवन मे निष्व्रिय वनतीजारहौी है, अत्त शरीरमे चर्वी वदी 
जाती दै। गते ओर हडपची का निम्न भाग लटक पडता है। माति 
चेहर फौ चर्वीको वफ की तरह गलाकर चेहरे को नवीन आक्पण 
चमक ओर ताजगी प्रदान करतीहं | मुहासणदागहो तो दूष का 
मलाई धीम हासे चहर पर मण्नस्तेजादू काअसरहोतादहै। मुन 
सौदयके लियं मलाई की मालिशमाजदहौीसेशुरूकरदे । शरीरको 
दूध से मल मलकरस्नाने करनसेभीसौदयमे पूव वद्धिहाताहै। 


कुछ मरहृत्वपुण जानने योग्य बातें 

1) मालिशके लिये कौनसा तेल प्रयोग मे साना चाहिए? 
सामान्य नियम यह्‌ है करि शीतकालमे सरसो प्रीप्मच्छतुम 
नारियल मौरवर्पा ऋतुं मे तिलके तेल का उपयाम 
किया जये। तिलके तेल की वारहो माप्त मालिश्कीजां 

सक्तीदै। त न 
(2) मालिश के. पश्चात स्नान कव करना चाहिए ? मालि के 
दो एक घण्टे वाद वेसनसं उवटन कर स्नान वरना चाहिए । 
स्नानके वाद भी सूखी मालिण सेशरीरकोफिरगमकर 
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तेना अच्छाह। 
(3) मालि क्सि गही करनी चाहिए? चम रोग जपे वाज- 
सुजली सुजन, चटठे नादि हो जाने पर, लम्बी वीमायीके 
वाद नौर उग्र रोगो मे मालिय नही करनी चाहिश्‌। जित 
रोगा मे आराम को जरूरत ठं उनम मालिश करना उचित 
नही, ष्याकि यहं एक प्रकारका व्यायामदहीह। 
मानिश स्वय करनी चाहिए यारङिपीसे करानी चाहिए? 
यदि जाप स्वक्य रैतो युदही मालिश करे । स्वय मालिश 
करनं से स्वेच्छानुसखार मौर उत्तमढगसे मालिश होनके 
अतिरिवत परमोत्तम व्यायाम हायो कधो, छातौ भआदिभगा 
को मिलना है! परतुजो लोग कमजोर यां विशेष प्रकार 
वै रोगी है उह क्रिस अच्छे जानकार स्वस्थ माभिशकर्ता 
से मालिद्य करानी चाहिए । जिनके हाथो मे पीना भना 
हो उर्है मालिदानही करनी चाहिए । मालिन्न करने वालेका 
हाय यदि कामल, सूखा भौर समगीतोष्णहौ तोउते 
मालिश केलिए आदश टाथ कहे सक्ते है, 
मालिश कप्तरत क्षे पहले करे या पश्चात ? क्सरते कं॑ घाद, 
शरीर जवद्ण्डा हौ जाए्‌ ओौर पीना आनावदहा जाय, 
तव शरीर को अच्छी तरह से पौष्टकर मालिश करना लाम 
दायक होगा । माति से स्नागुजाल सुमगठित वन जाता 
है। व्यायाम सं कभी कभी स्नायु पर जरे अघटित दबाव 
पडना है, तथ वं टूट जातं हैँ अथवा ल्लिच जति है । मालिश 
¢ इन स्नायुभो को सुयोजित कद चमकदारवेनादेीदहै। 

निह ठीक सनीदन भाती हौ, शरीरमे युक्कीषडरहीहौ, 
सचा ङूली व अस्वस्थ हो स्नायुविक सस्थान दुबल हौ शरीरम 
उप्णता व जलन हा जालस्य, यकावट ओरकमजोरी वनी रहती हो 
उह एसी स्थिति दुर करन के किये मालिश्च करना चाहिय । 

भयुकेदमे कहा गयाहै कि दहूमारे रार केमगो षर मालिश 
मेरनकेलिए्‌ वातनाशक तल गीतकाल मे उष्ण रहति का (जते 
सरता) गौर उष्णक्राल मे शीत अदन की (जसे नारियल या तिलहन) 
वैल क्य प्रयाग करन से कुपित वातत शात होता है शरीर जक्यव पुष्ट 
रते ह, निद्रा आती है नौर शरीर मजन्रूत शुडौल मौर स्वस्य होता ह्‌ । 
सारे शरीर की मालिश करते हुए सिर, कान व परोकी मालिश विशेष 
स्पसेकरनी चाहिए । इससे मस्तिष्क, सिर के वाल गौर मुख करी त्वया 
भो विशेष ताभ होता है । इनको तृत्ति जीर पौष्टिका प्राप्त होती है 1 


(4 


~~ 


(5 


~~ 


चतुर्थे खण्ड 


¢ 
हास्य-एक अचूक मौपधि 


ग्राहि हए मनुष्य शा मेगा स्वागत होना है 1" ् 
~ फ़फलिन बटतर 


“यदि कभी-कभी तिल्िलाकर हन की मरी आदतनदहो, तो 
भं मरजाऊ।'“ य रभ्ट ममेरिप्रामै उस राष्ट्रपति तिक्न" क है जिसन 
अभरिफा फे दतिहास को हौ वदत दिषा धा । वास्तवमे, एक जोरदार 
यटनहं भा स्थास्य्य पर तना मश्छा प्रमाव पठता है कि जिसके सामन 
दवा्योक्यीढेरसारी बोतल भी वकारर्हु। गऽ मोलिषरहोम्म'क 
शब्दो म-“प्रसन मुद्रा भौर उत्लास प्राटृतिक सौदयकुा माह 
समुद है, मनुष्य म्म चाहिये कि इसमे जी भरकर स्नान यरे 1“ 

महत्व--शरीर को स्वस्य रखन के लिए हास्य एक उत्तम दानिक 
है। गोगोकोद्रूरकरनके तिये भी यह्‌ एक मचृक भौपधि है। एस 
हरय पृष्ट एव विकसित होता है तया फफ्डी को वल मिलता है । डा^ 
एण्डसन न तिखादहक्ि हास्य स्ते जीव कोष्ठो को बेतना एषे नवजीवन 
शमित प्रप्तदोतीदै)डा० मारे काभीक्यनहैङ्गि मुस्कान भनक 
रोगोकीदवाहै)। 

ोण्होम्स ने क्या खव वहा है~-“श्रसन्नता परमात्ाक्ीदी 
हृश्दवा है) यदि आपकी किसी -गक्टर केपाततजानादहीहै ताएस 
डाक्टर को चनो जो सुहामिजाज र्‌ हसमुख हो । ' 

हसमूख स्वभाव हृदय के हल्केपन की निशानी है। हती के 
स्वास्थ्यप्रद प्रभाव का अनुमान खुनमिजाज व्यक्तियो को देकर 
आसानी से किया जा सक्ता है! हसमुख व्यक्ति फा शरीर हमेधा 
स्वस्थ, चेहरा कातिमान एवे भवं चमकती होती है । इुवतेःपतने 
व्यति यदि हसो ओर तःदुरुस्त रहो" गै सिद्धात प्र चलन लगे तो 
उहे आश्वयजनक लाभ हो। एक सच्ची मृर्कुराहर, दिल कौ गहराइया 
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याये निर्ते हृए्‌ एक कटक पे स्वास्व्य १र जो श्रमाव पडता है, 
स्नायुविकि प्रणालीषो जो दक्र भिलनी है, वहु डोक्टरो की वताई 
रीियः मे वरिकन वाले किसी भी टानिक वे वृते कै बाहर्‌ कोवातहै। 

पगम्थर ध का यह्‌ कथन प्रिद्ध है कि “दित मे अमर 
खृशी का जोश्चहो तो वह मौपधि गे समान ही प्रभावशाली होता है ।“ 
हकटर हरिम प्रलेचर ने भी कहा है “हमना भौर प्रतन रहना 
स्व्रस्थ्म के लिये उतना ही आवश्यव है, जितना भोजन का चवाना । 

डाक्टर्‌ माशल लिते दहै करि यदि माप वुद्धिमान हतो षूब हसा 
क्ीजियं । डोक्टर शाम फोट म किना सही कहा है--"भापकौी उन्न 
के जिनन दिन बेकार व्यतीत दर्द, उनमे सवते बुरी तरह ष्ठ हाने 
र उने समक्िये जिषमे अपप पूरे दिनमर मेएकबारन 
हषे हो 1" 

एक भनुमवो विश्यात डगव्टर की यह सम्मतिदहै कि यदि अच्च 
णते हसन की सादन ओर सूत्र कङ्कहे इम ससारम मौजूदटोने रहै, 
तो जितन गस्पताल भीर डाक्टर व नसो की फौज मा-कल काम कर 
रही षै इनम से वहृवा की आवदयकना नही रहन, भौर सच ग पहहै 
कि यह्‌ युद्ध आर रक्नपात भौ पुराने जमाने षै कहानी यन जाती। 

मुप्रसिद्ध मषक स्टट म।डन न अपनी इच्छा क्या सूवप्रकटकौ 
द- “यदि मुञ्च उस सूक षा पता लगजाए जिसमे मुल्कुराहट व कह 
कहं तालाग्रदरदेहृए हु फिर चाहं कुजो क्तिनाही वडीमरयौनटहौ 

ओर जमीर क्ितिनी हा मजवूतव्यो नहा, कं इतना कठोर प्रयास 

केषा पि निश्चय ही सटूक मरी खातिर बूल नायगा। यह्‌ काम 
करक मुक्करटट नौर क्दक्टाकयो चारा नोर धरती मौर षमुद्रपर 
व्रिधेर दगा । यदि भु इतन वड सदूक का पता मिल जाये जितम 
तमाम नाराजगी, चिडचिडाहट, तेवदिया -जितनी भी सार समारमे 
दै समाजाए क्ते मेष मवकनो जहाक्टीमे भी-परमः,स्क्लसे, 
बेजारमे मिल जाए एकयक्र मौर सपेटकर उतत पदूकम शल भौर 
एक्‌ वेडा-म। ताला लगवाक्र क्िसीदेव से उख्वाकर विमीसशुद्रमं 
स्विदा द्‌ 1" 

स्मरण रहे, हम कै मपरघर पटचानना ओर ह्घना मनुष्ये 
मुद्धिमान बनाता दै 1 लोगा के साय हसने हमारा घमण्ड दूर हाता 
हैनीरहूम पर श्रोध सवारनही हापाला! ही कौ जहा स्थान 
मिलना ह वहा से भय दुम दवण्कर निकल भागता ह । यदि मनुष्य 
भोजसे हेमे मौद वृद्धिमत्तापूबक जौवन विनये तो वह्‌ दुनिया भरके 
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दुखनीररोगोमे वचा रह्‌ सक्ताहै। 
„ विसी व्यित की भाटरति चाहे कितनी वेैलक्योन हौ -भवं 
ही बह भदी हो-कितु यदि उसमे मृस्वुराहढ, जिदादिली नौर बुद्धि- 
मत्तापृण व्यरितत्व होता है तो उषकी ओर सभी कौ भाक्वितद्ना 
पठता है । इमे विपरीत कोई व्यक्ति अव्य सुदरहानष्रभीयदि 
जिन्दादिल व हसमुख स्वभाव का नही है तो उसको शुष्क भौर "यथ 
समक्षा जाताहै) एम व्यदितिया को जौवित भाषा मे मतक्-ममानक्हा 
जाना है । खुक्षभिजाजीसे टी मनुप्य का व्यक्तित्व वनता है! 

हसी तो सूवसूरती का निशान दै तद्दुरुन्तीकी धान दहै । इमका 
शारीरिक प्राव पेलियोकतो वार वार सिकाडन भौर फलान काटोता 
हि जिससे उसका पोपण होनाहै भोर उह स्फूति मिततीदहै। इस 
प्रकार हसन से चेहरे की त्वचा काञच्छा व्यायामो जाता है । उसे 
नई चमक भौर मसमली मूलायमियत पदाहोजातीदैजोसौदयका 
भमुख गुण है \ जिन व्यक्तयो कीसुदरतरा मधुननही लगाहै उनकी 
मुदरताकीतो हसी गारण्टीहै। 


हसी का स्वास्थ्य पर भ्रमाव 


एव्‌ चिवित्मक ये मतानुसार, हमी भनुप्य की स्वाश्थ्यप्रद भाव 
नाभा को उपारतौ है मौर इस प्रकार वहु उसके मस्तिष्के केद्वारा 
शरीर मे परिवतन लतीदहै। हसना वडसे वदै रसायनक्ाकाः 
करता) 

शरौर-भास्तिया काकटनाहै कि भोजन के बाद उति हजम करनं 
के लिये भामाशय को वडी मात्रामे पाचक रसे की आवश्यकतां हाती 
है। दिल खोलकर हेसते से यह्‌ पाचक गस बडी सुगमता सेपदा 
हा जाता है । भोजन के फौरन बादनलेटनं या सोन के वजाय यदि कृच 
समय तक हास्य विनोदपूण  वार्तालप किया जाए ता भाजन काहजम 
करने मे बडी सहायता मिलती है) भोजन कं समय का भानदपूण 
हसी मजाक विनोदपण वातचीग ससार भर्‌ के यचार चटनी भीर 
सूरणो से अधिक कारगर सादित होती है! 

हसन के कार्ण रक्तक शुद्धिमे वडी सहायता भिलती दै क्याकरि 
शसा क्रे से ताङ्सीजन की एक वडी मात्रा रक्तम पहूवकर उमे 
ताजमी उत्पन करदेनीदै ॥ सोग सास की क्रतं केवल इदसीनियतो 
करत ह कि उनके केफडो म अधिक-से-अधिक योक्घीजन पुव पव । 
परन्तु वे इस तथ्यकरो नही जानतेकि कृंदरनदहघीक ख्पम सत 
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चौ एक एेसी कसरत छिपा रली है, जो साधारण साप तेने की पेक्षा 
यात गुनी मधिकं अक्सीजन फेफडो मे पहुचा देनी ह । हम एक बार 
मे साप्रके साय 350 वयूबिक संटीमीटरवादु फकः म भरते है, य्पि 
फषडो भे इमे दत गुनी भधिक वायु को गुजादइन नो 2 । एक भच्छा 
कटुका प्राय उाई हजार कयुविक सेटोमीटर हेवा हमारे फकडो मै 
पटच देता दै । इतनी ह्वा मिलन से रक्त पुणनया गुद्ध ओर बहत 
लालहो जता 1 इमसे रीर का पालन पोधण उतना ही सहन हौ 
जाता है जस्त लनी धप पाकर पौधे फलत भौर पलने है । 
एक वार एक राक्टर के पास चिहचिड मिजाज का एक व्यक्ति 
गया (५ उसको दमा व मालोखिया का रोग था! डाक्टर न उसके शरीर 
मा निरीक्षण कर कहा, “मै तुम्हारे लिय यह नुस्खा तजवोज करना ह 
फितुम वृर हा करो । जितना अधिक भौर ` जिन जिदादिली से तुम 
दृसोगै, उतना ह' बुम्हारे स्वाप्थ्य पर अच्छा प्रभाव पड़ेगा । 
एक व्यमिति को अकस्मात ज्वर आ गया।वद्यन उसे मौपधि 
पीनवोटी। रोगी का नौकर दवाई गिनास मे डानकर, किसी काम 
से चला गया । उसी ममय उसका एक पाल्‌ व-दर वेदा आक्र गिलास 
भूषन लगा भौर सूघते सूयते गिलास हाय मे उठाकर परी गया । पीते 
ङ दुरे स्वाद के कारण अपने हाय प्रर पटक्न लगा भिललाप्त कयो जमीन 
पर पटक दिया ओर मालिककी भोर गुस्प्तभरी नजरो स दवन 
लगा, माना मालिकने हो उसे पिलायादो । बन्दरके स अनानपर 
मात्िव्‌ को दूनी हमी आई क्रि वह हमते हसते लाट-पीट हौ गधा । 
कमरे म भाये लोग, ज्या ही उससे हसौ का कारण पून भौर बह बताने 
देतिावि घटनाकी वान मोचते ही उम हसी आ जानी द्म तरद्‌ 
बहु आधे धटे तक बरावर हुमता रहा ओर उमा वुत्रार उतर मया। 
(1 म भगवानन हमे हसी इसलिय दी दहै किरोगोस वचने 
ये लिये दबा दारूषपर जव होने वाले वदुन स धन की वचत हा मक । 
षति ने हमारे भीतरी नगो के व्यायामं अौर आनद प्रदान करनय 
तये हसी वनाईइ है । 
्छ्ीको बारम्म फष्डोव वक्षउ रमध्यस्य पशीमेदहतादैः 
दुषो ग द्वारा जिषर, मेदा बौर अप भीतरो जगा म एकः तेसी घडक्न 
होनी है, जिभते हम उन संगो मे आन ददाथी सनघनौ महधुम करत है । 
च्म नभान-न नीर व्यायाम को समता घुडमवारी से मिलन वाले जानन्द 
नारव्यायामसेहो मक्नी दै 1 जव हमारा नामाय साये हृ भोगन 
जा पचान समता है, तब दहा विलौन षे समथ मथानी मै चठउन्-जना 


182 


मयनस्ाहोतां है! जिनेनी वार माप धुरी सासतेते द, उतनी दही वार 
वक्षोदर की मध्यस्य पौ तचकती है सौर मेदा नवा भामाणय पर 
दवाव पडताहै। पतु जव आप हिते नोमेदाया मााशयम 
नप्य जैसी धडक्ष्न या धिरक्न होती है) ससे पाचन-तम्थानतेजीसे 
हरवा करन लगता है ष हृयक्मै धडकने तेज होती है । रक्तवाहिनियो 
मे बहुतायत से रत प्रवाहित होतार! दाँणम्रीन काक्टनारैकि 
जब आप परा खुलकर हस्ते है उस समय नापे शरारकीीकोरईभ्य 
छोटीसते छोटी धमनी या रक्तवाहिी दसी नही रहती जितम लहर्न' 
उठ्तीहो। 
डाक्टर शब्दामेदइप्तवातको दस प्रकारक्हाजासवताहैकि 
हसी से रवतवाहिनी निय तक नाडी दवे द्र उत्तेजिन होता है, इसत 
धमनिया अथवा रबनवाहिनियो का विस्तार होता है नौर उनमे एसो 
हरकत पैदा होती है, जिससे सारे "वास सस्थान को ताजगी प्राप्त होती 
है) इससे आखोमे चमक आती है, फेफड फलते है आर फेफडोके एसे 
कष्ठामेसेभो गदी टवा बाहर निकलती है जो साधारणतया सासः 
लेन पर नही हिलते अथवा कम हिलते है। 
एक डवटर के मतानुसार, विलखिलाकर टसने का प्राणवाहिनी 
साहियो एव पाच्नकारी यत्रो परर विश्चेय प्रभाव पटतां है उनकी गति 
वढजातीहै, मस्तिष्क वै नान ते-तुजो मस्ति उत्पन हती है! मदा 
भीर प्लीहा की कायशत्रित वेड जान वे कारण पाचन शक्ति बढती है। 
भौतिक विज्ञान खोज केउपरात इक्षनिष्कय पर पहुवा हैक राग निवा- 
रण भौर स्वास्थ्य के लिय हास्य एक अचूक साधा है 1 वस्तुत मुस्कान 
आत्मरूप--सूय का मुखारवि-द पर उदय है । यह्‌ प्रस-नता का, आनद 
काफुनरहै, शषवित्‌ काणरनाहै। 
विवव कट प्रसिद्ध डकिटिरा न क्ितिन ही रामिय।परह्माके 
सफल परीक्षण क्रियं है तथा यह्‌ निष्क्प निकालाहैकिहमीकी ग्रिया 
के पचात शरीर को वमी ही ताजगी ब स्पूति प्रान होती टै जसीकरि 
गहरौ नीदसौनेसे। हेसीम शरीरके समस्त अगो कासनावद्रुरहा 
जाता मौर समस्त शारीरिक ततु ढीते पड जाते दै दससत ताया 
आती दै ओौर विश्वाम मिलता है। 
हसी सय व्यायामो मे सर्वायिक सरल एव सुदर ह । जिन नागो 
क! दिल के घडक्न की शिक्रायतेटै, वे अय काई -पायाम भले न 
कर सकें ममर हसन क्य व्यायाम ही एक रेखा व्यायामदहैजो उह 
ह्र हालत मे लाभ पटुचायेगा । सप्तार भर के भय व्यायाम यदि बाब 
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श्यकता से अधिक कयि जाएुतो लाभको जगह पर वे हानिकारक निद 

होगे पर हना एक एसी कंपरत है जो जिवन ही भधिव की जाए 

उमनी हौ अधिक लाभग्रद सिद्ध होगी । हास्य एक रेषा अनुपम वरदान 

१ जिससे भपन दुवददतो क्या, दरषरोके दुंख-ददभी दर हो जात 
॥ 


ससारमे उत्रटरी की सवसे प्रसिद्ध पत्रिका 'लन्दन लेक्षेट' है । उसने 
भरभननाके विपयम वज्ञानिक एव मूल्यवानं तथ्यो पर इम प्रकार 
श डाला 
प्रघनता की शिनि बीमार मौर निवल व्यविनिके लिये वहृतही 
मुन्यवान है) प्रसनहोने कौडािति द्वारा वौमार वच जताटैओौर 
दवत मी मायु लम्यौ हो जाती है । इसलिये यट सवसे अधिक महत 
कौवानहै क्रि गपन मनक्रौ जहातकं हो सके प्रसन रहनं का अम्पास 
डालता जा । प्रस-नता से वह शक्ति आतीरहै जो मानसिक क्रियामे 
परिणत टो जाती है मौर अग प्रत्यय की ्रिपा के लिए अव्ययं है॥ 
मानसिक प्रवाह शरीर के भीतरी सस्यानो पर परा पुरा प्रमाव डालते 
। मन प्रमने है तो श्वास संस्यान पाचन सम्यान, मूव्र-सस्थान आदि 
भसननासेकायक्सेहै। 
सक्षेपभे हसी कै द्वारा शरीर मे एक द्री समता या सतुलित 
भवस्धा भतो है, जिसे हम स्वास्थ्य कहते है । स्वाग््यकाञय है 
शरीर के अगप्रत्यग क्रा सही सही काम करना एक दूषरे भग के सतु- 
चने म ठीक ठीक चलना। शरीर का यह्‌ सतुलन एकं रातनीदन 
मानेसंविसीदुव या 1चन्तासं विगडजाताहै, परहमीके द्वारा यह्‌ 
विगडा हना सन्तुलन किर ठीक हो जाताहै। 
यह्‌ टिप्रू कहावत एत प्रतिशत ठीक हैक एकर प्रसनतासेभरा 
देद्य दवा का काम करता है । ला० होम्स के शब्दो मे, "भावर्यकता पते 
मधिक चिता जीवन का कूडा है--दसे धोने के लिए हास्य को निनात 
भादर्यवता है ।* वह शेकपपौयर हौ था जिसने कहा था किं प्रसनचित्त 
सोग दीघनाल तक जीत ह । 
स्वास्न्प के सम्बधमे एक प्रसिद्ध लेखक लिखता है “हमे प्रसन्नतां 
भरा आशाभरास्वमावतो बनाना ही चाहिये, परन्तु हमाराकनय 
यहीं समाप्त नदी हो जाता । हमे अपन स्वभाव हास्यपूण भी वनाना 
चादधयि । हमारा स्वभाव न केवल जल्दी प्रसन्न होने मौर मुस्करान का 
द्ध वस्वि हम हृदयस्पर्शी उ मुक्त हास्य के लिये भी तयार रहं 1 यदि 
यहु गृण हमारे समाज मे नहीदहैटोदहमे इसे पदा करने का भ्रयप्न 
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केरना चाहिये । हमे दस बात वा निरवय होना चाहिये कि वुध युलश्र 
व िलखिलाकर की गर्ह द्ीमे ही हमे ताम पटच सक्ताहै। 

श्ररीर दिया विज्ञान वताता है कि समी सवेदनात्मक नाडिपा 
परस्पर सम्बध रखती है) जव एक नादी समह मल्िप्क तक कोई वत 
समाचारनेजा रहा होतार तो उसका प्रष्णव सारी चिराया, उप्‌ 
शिरागरौ एव सवदन तन्तुमो बै दवै पर पडता है! उदाहरण क तौर 
पर, जो नाडी-समूह्‌ मामाशय कौमार जाता है उस दुप्पमावसे 
मामाशय क्तौ गति अवक्ढ हो जाती दै । दको श्रकार चेहर परी 
मृदनीसौ छा जाती है। इसतिये हसिये जव भो हम सर्के, दूव हत्षिय ) 
यह त्यन्त सस्ती दवा है । 

भ्रसनता वे महत्व वो भभी भली प्रकारसे समक्षानही गया। 
भ्रसिद्ध शत्य चिकित्सक चावासे काकहनादहै नि हम चेच्चोकोप्रारम्ण 
षे प्रसनवित्त रहने की भदन डालनी चाहिये भौर उनका स्वभाव 
श्रसनतासे भरा हमा बनाना चाहिय! 

एक अरतिद्ध वेखक् ने लिखा हं क्रि नो वच्चे विनोत्फूय स्वभाव ङे 
नही होते, ये कभी भौ महान्‌ नही वन सक्ते । जिन षेडो पर (हास्ष 
रूपी) एूल नही लगते उन प्रर कभी फ्लभी नही लग सक्रते। 

विदान हुफलैड ने भी इस वातकी प्रशसाकोदैकिपुराते राजां 
नै पास हर्‌ समय विदृके रहा क्रते ये जिनकी मनोरजक उकिनियो 
भौर चटुल राजा भौर उनकी मण्डली षो सदैव प्रस-न रत ये । 

भग्रेजी के सवश्वष्ठ हास्य लेखक मसे एक लारिस स्टनक्य कहना 
है- “हास्य विनोदके द्वारा मै सव अकार की शारोरिक दवेतताश्य के 
आक्रमण से वचा रहता हू । जव कभी मनुष्य मृस्कुरात। है तो उसक 
शरीरम कुन कुछ वृद्धि होत। है । परतु मृस्छररानं बे वजाय विल 
लिललाकर हसने से शरीर की बद्धि गौर भी अधिकिहोतीदहै। 

विद्वान कार्लाईल का कहना है, 'हसी मे क्या वुछ नही छिपा टै) 
यह एक कूजी है, जिसे हम मनुप्य की पहचान क्रसक्तेह)। वु 
लोमो के चेहरे पर अमिट गम्भोरता छाई रहती है । कृष मय लागौं 
चै मुख पर ठष्डी मुस्कान होती है-वफजसोटण्डी । बुठलाणहौ 
से है, जो हस सक्ते है षरतु उनकी हसी उनके गले से वाहर मुदिकलं 
द निक्ल परातौहै, दस प्रकार क्पीहसी का कई विनेप ताम नही 

ता +" 

(त दमल्िए जव भी हसो वितखिलाकर हयौ । हसौ भौर भाजनं 
जिसे भाज तक भापकरते येः तथा तुम्हारप्टम जौ भारता लगना 
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या। समृत-सा गुणकारी हौ जाएगा 1 हसो मौर तुम दरैलगि कि तहर 
पकडे पटले से भधिकपृष्टहोरहेरह1 हसो ४ देषबौगि विं जौ कामः^ 
तुम सकट के पष्टाड जसालगता या वह्‌ किन्िनैहत्काटो र 
जरा हम्रकर मुश्कराकर भआनदिित होकर देखा क्ि'इन॒ भम्यासं का 
कंसा सार्चयञनक प्ल तुम्हारे मन ओौर शरीर पर होता है। तरिनौ 
एक पक्ता खच क्रि कुम्हासै दृष्टि वदल जायेगी तुम्हारी दुनि 
रेणीन मौर मोहक हो जायेषी तुम स्वय एके नये नु प्य बन जाअगगे। 
स्वेट माडन्‌ कै शब्दो मे- “तो फिर आप हसते क्यो नही ? जव 
विपत्ति नाती है तव गम्मीरतापूवक अकमण्य बठन की वजाय हृसिय ।' 
जीवन म हमेशा ही अन दपण दिन नहीं मिलते । प्रत्येक दिन प्रकाश्च- 
मपनहीहो सकता जव सकट जति है, तवे भी ह्षिये । इमसं जापको 
सा-त्वना मिततेमी पादाए गौर कष्ट कम होगे । कटर नद्य कण्ट जीवन 
म आति ह! ष मु्ीवतते सामनभा जाती ह! आपको इन गडडोव 
सण्रयोकोमूदकर पार करना है । फिर भाष हसते कथो नही ? मन 
के उत्साह को मत घटने दीनि) दूध उवलकर वतन मसे निकल 
गया तो उसदे लिय पछतावा मत कीजिये, एक ओर याय दुह्‌ 
लीजिय पर हसते रहिये । हसी की हमेशा जीत होनी है । नगर आप 
रेस नही सक्ते तोजरामूस्कगाही दीज्यि। भाद्ये, हम सबसन्मि 
लित होकर हसे भौर खव हसे । 
चेम्फोटके यशब्द कितनं बृद्धिमत्तापूण है करि वह्‌ दिन पूरोकापूरा 
चकार गथा जिसदिनहमदहसे नटी। अग्रजीके क्वि इ़ादडननेभी 
कहादै-- जम भीदहो हसना भच्छाही ह । ससार मे दूबत तिनक्ेका 
सहारा यदि कोईटहै तो वह्‌ प्रसनत। है ।' 
मौलाना यवृल कलाम बाजाद लिखते हं छि दिन जगर सतुष्ट है, 
त्तो अक्िचिनताका वो गम नही दहै, मगरस ग्रह्‌ करन के फिक्रिनही 
है तो फिर को परेशानी नहीं। हर्‌ बुरा ववत जो पग माताहै, 
उसे इसान । बाढ षा पानी समदा (जो देर सेर दर होगा ही) ओर 
दरखुशौकोवातकोजो सामने याती है पानीक्मी लहर जान । 
जहा तक जि-दगी को खुशगवारो का तमत्लुक है लज्जतीयाह्‌ का दृष्टि 
चणेण काम म लाता ह मौर खश रहरा ह जो वक्त भी बृशशली 
का ५ उसे गनीमत समञ्च । यहा पर किसी को ह जानक्यरी 
नहीदैकरिकामकापररिणामव्रयाहोगा। 
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हसने का स्वभावे फंसे बनाये 


अव्राहूम लिकननेण्केवार काया कि “अधिका्णं लोग प्राय 
उतन ही सुसौ हने है, जितना सुती योन का वे निश्चय कर तेते ह" 
शेक्सपीयर क्याभी मतहै ठि कोई भी वस्तु मच्छी याब्रुरी नही है 
विकार दी उवे वसा बनः दत है! अस्तु यदि माप चाहते ह किम्ास्थ्य 
के साय घापकरो सफलता भो भित्ते तो सदा समु वन रहिय । षुन~ 
मिलाज नादमी, उन लोगौ स जो उदास रहने कौ आदन डा सते है, 
सधक सफल रहत इ ।"' 

परव दुप्रिग फ्लेचर न मुरकशदट का महच्च वतलाते हुए लिता दै 
“यह यके हुए के लिये विधाम है, हवोत्ताही क लिये दिनिकाप्र कालत 
व उदास के लिय धूप 3 तथा कष्ट के लिय प्रहृति का सर्वोत्तम भ्रति 
कार है! इस पर खच कुष्ठ नही माता प्रतु यह पैदा बेहत करनीहै। 
हसे पान याला मातामालहो जातादहै सायही देतनैवालाभी दद्र 
मही होता 1 किन्तु फिरभी ह्मी खरीदी नही जां सक्ती मा चुरा 
गेही जा सक्मी क्योकि जव तक यहुदौीन जाए तव तक सतारमे यह 
किसके वृछकामकी नी!" 

अत यदि हम हक्षकर वातत कर सकं तोफिरक्याकह्ना ) वेम 
वाने करना कृ कठिन थोड ही है, जवान वाब से लगाई भौर सजय 
बात हो गर्ह । मगरे बात-बातमे क्क होताहै तभीतो किसी क्ये वातं 
हेमे वहत पस-द जाती हं भीर हम कहना पडता है “मर्दं उसका वात 
मतौ फल क्नडतिहै।' सच्वीबात ताय्‌ हैङ्गि मुस्कूराहद वै साय 
कही हई भज्छी वान हरएककयो परसद अतीटैष 

मनसे तात्प यहद क्कि माके मुक क्तौ एूलकी पतुदी 
खी भाति तित उठे, रामराम म नवस्फूति दौड जाए नीवनरसम, 
नई शक्ति मे अत प्रोत हो उ । मन की दुवलेता, पतेश, वित्ते दुष 
के मपरीनेताया कार धुल जाए्‌। 

क्या जव भी आपदा हप कोमननर्टी चाहता? तो फिरदर 
क्या? दो धाते क्रो । पढते पुद मुस्कराभा 1 अगर माप अकेले है ती 
अयन षो सीटी क्ती तरह भावाज निकालने या मुनयूननि पर मजूर 
करा । हावड दिदवदि्रालय कै प्रत्यात प्रोफेसर विलियमजेम्तन दस 
दातवा शय प्रश्नारक्लाहै-~- क्म भावना का भनुषरण करता प्रतान 
हाता दै, परतु याघ्लव मकम ओर भावना द्कटडे चलत क्म 
प्रत्पषरपसद्स्याङे वगम टै, पर भवना नदीं इगलिए्‌ क्मक्ा 
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निमव्रण करके हम नप्रत्यक्षस्पसे भावनाकानियतण क्र सक्तर्हु। 
ईसल्िए अगर हमारे दिल की भफूल्लता नष्टो चुकता" ठा इसकी 
प्राप्ति काराजमाम यह्‌हैकि टम सानद वैठ्कर इत भकार कायएव 
वानचीत करे, मानो श्रर्ल्लता पटते से ही वहा विद्यमान है 1” 

हम हमगादहीतो कारोरार की वाते नही करत ' हम अपस्तम 
मनोरतनके लिय बाते भीक्रतेहुं जिससे जीका भार रत्कराहा जाए 
मौर वक्त हसी खुशी से कट जाए । ये सारी सोसाइटिया भौर वलथ 
हमीलिये स्थापित करिए जातदहैजौर कति भी हर जादमी के कष्ट यार- 
दोम्ततो रहते टीहै1 अब, गर हम यद चाह कि सारे दास्मटह्मे 
पसद करं आर हमारा स्थान उनम प्रमुख बना रह्‌ तो भला साविए्‌, 
ग्रगमिजाजी का छोडकर मौर कौन-मी चीञ हमारे काम आ सक्नी 
है? हसी से लिपटी हई हृदय कोध्रसन करन वाली वाताभमे,न 
ती हमारा कछ वच हाता है भौर नाई हमारी हानिहीहातीहै। 
टमहसौस दास्तराकावृशक्रतेहीरह परनिरतर दसी का अम्यान 
हम भग लुशमिजाज वनादता है, जो स्वस्य जौवन बे लिए निहायन 
अश्पीदरै। 

हमेणा याद रसिये अच्छा स्वाध्थ्य प्राप्तकरन का भौद तीवनक्यै 
रसमय वनाने का मवसे घडा नौर मयस नामान नस्ता है-हतिय ! 
जी पोलकर हमिय ।। हसी तो मुस, नाति एव म्बाध्य्य को मुनहरौ 
मूगीरटै। हषीकौधारते दुखएव चिन्ता कौकाईक्ट जातीहै 1 
हसा, चाहवनेद्‌ क्ितिनीटीछाटीक्मोनदह्‌ा प्रेमक्ी सरिता बटादनौ 
है 4 निराधाको दूर कर, आगाका अमृत पिलाक्गर स्पिन के दीष 
अविन का चीमाकर दनी है! दमलिय आप सिय, सूय हतिय ज्वर 
स्तौ हनिय। पर एक वात कभौ मत नूलिय, जव भी दिय तव दिन 
श्रोलकर हसे ! बनावट हसी ते दि्ेप लाम नदी दोगा । 


18 
क्रोध सवते भयकर शत्र 


“जिनं क्रोध कमी अग्नि हृदय म प्रस्वतित क्र री उवे 


लिए विता की आरश्यक्ता नही पडगौ ।” 
--प्रचीन नौतिकार 


„ ब्रौधया ग्सा मनुप्य ना ससे भयकरशतु है) वसे तोद, 
दप घणाभादि सभी बुरे मनोभावो का पभावे मनुप्य के स्गस्थ्य 
यै लिषएु घातक हए पिना नही सटा, पर क्रोध का पष््भाव अपनी 
धातेकता म सबसे ब्डाचढा है। जिसत्तरह्‌ तूफान का प्रव्तवेगर वाम्‌ 
वगीचो कौ णक्स्नोरवर उनका सौदय नष्टक्र दताहै-पेहोकी 
तोड-उखाड डानताटै उसी प्र्ारब्रोधका तीव्र आवेग भी मनुप्यके 
शर नौरमन म तूफान लाकर उने भन मापस बाहर्‌ कर तदह 
तरह कै अनथ क्रा दरषलताहै। इयोलिषु कहा जाताहैङगिक्राधकौ 
दालन भव भो करना, तुकाने की हालत म हिलारे लेते समुद्रमे उ 
दन मै समान सेतरनाक हीताहै। मन म क्रोधका प्रभावं वन रहने 
कौ जवस्वाम नाति कावा दूर रहती ह ! यह्‌ तक क्रि उस हालत म 
सान चाना मनुष्य वाईबल क श्ना म “भयकर विधे साप को सापि 
तेकरसोताङर। 

गास मेङ्रो की चाण्डाल स तुलना को गहै! उत्त प्रणव 
फेयादहै पुरानेजमान फी वातहै। मथ, नदीके किनारे वौई्साधु षक्र 
सदर धाध्म बनकर रहता था। उन्प्रै म्यह एके छोटी मी दिष्य 
महली भी थी! स्नानध्यात की सुविधा क लिये नीचे एक पक्ता घाट 
किसी भवनन वनवायाथा। णव दिन माधु. स्तानष्यान म उषरात्त 
घाट पर वेठक्र जपक्ग रटैये। दमी सम्यपायक शाव का पचम 
चमार उव्‌ घाट पर्‌ नानं पटू गया । नह्‌ कै त्ारवबटसावु म क्राफो 
र मठङ्गर भपन कपडदघोन लगा। पर सयोग से उस्रा टीट उडकर 
माधु धाचग्‌ गया! किर क्या वा.साघु ते दिमाग पारा गमहो 
गया। जपकोवोचमे दी ्टोडक्र उम चमारव पाम गत्र उप जार 
भेदी यप्ड लर दिय धीर वाल “न्सङर कयटानटी धाना हुरामी 1 
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परजाक्हीका 1" चमार वाला "महाराज क्षमा कीजिय, अपनी तरक 
वहत दुर बठ्क्रही कपडेधोरहाथा प्र गलती सेको टीट 
चवागयाहोगा1 

उपक इन ष्डष्ीटोस भी साधु को शानि नही हई 1 वह गुम्तेमे 
वान, ' पहले तो मूचे नटाय घोय को सपवित्र कर द्विपा बौर भग्र उपरे 
सै वाते वनाता है 1" यद्‌ कहकर उसको दो चप्पड मौर जड रए । 
चमारशरीर्‌ मे तो साधु से कमजोरनदीथा लेकिन उमन वदलम 
गस्मानही किया बने, हाय जोडकर चुप रहा 1 उसने मोचा एकु 
भावोलनस्तेवावाका गुस्सा वढना हौ है तव चुप र्ना ही अच्या। 

माुएकतागुद्रके छोटेनेही मलीनहोग्या दूसरं चमारका 
पादातो उषे शरीर फ़ास्पण हयो जानसि तो अपवित्रनाकीहदही 
हा गई । उनको दवारा स्नान करना अनिवार्यं दी या 1 इधर साधू जल 
मनेदानकने वघ्ा उयर चमार भी अपनी जगहे गगा जल म उनरा, 
त परसाधु को नचम्भा हआ क्रि यह पटले नहा चुकाया, अव फिर 
गृहान कया उतरा | साधु यहसोच भी नदीसमरताथाङ्ि मुक्ते 
जानी वेजह्‌ घ इपन दुचास महान की जरूरत समधी टागौ । 

सरा्टुसन रहा गया। उमे पृष्टा, “अरे नाच, मै वुनमेष्ू जान 
सावेजहमेफिरनदारदाहू, परत वयो नटाताहै?' 

बहवोला (भंभीद्‌ गयाहू्‌ 1" 

तु किसतेद्ध्‌ ययाहं?" 

पचम वाला, चाडाल सै।' 

अवतोसायुके ब्रौध्र काच्विनान रहा उन सुधवुध सादौ 
भौरचमारकी मोर यह्‌ कहत हर वदा कि 'पापोकही का, तरु मुमे 
पाडा कहना है 1 यह मजाल तेरी । 

चमार न कटा “नहीं मटाराज पको तोरम परम पवित 
माननाहू स्वप्न म भी मके लिये मेरमनेमेवह्‌भावनहीभा 
सक्ता । घाटाल ता ञपकाब्रध है, जिसदे स्पणवे कारणं दवार 
नदारदा ट)" उसके इस उत्तर परर साध नो जान भाया 1 वह्‌ बहून 
प्म नौर चमार मे अपनी नीच दरतुन वे लिए माफी मामी । 

योतोप्रोदसापयामुस्से के वार्‌ मन जनन वाचे योहटी 
सोग होमे वयात इटन्यार घाट धर्‌ सभ नमह्‌ दसढे दशन होत्रे सहन 
दै ।कितिनिही षरा मतो हरदम इसका प्रन होता रहना है । पदी 
परेषा मुदिया दूमरा परसेप वररटादे,ष्टीमागण्स्समे बधा 
हकर वच्चाषो पीट रहौ रै, कही पति प्ल पर मपना गुस्मा उतार 
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रहा है, कटी पदयोसो-पडोसी परस्पर जावे तरेरते नजर बति ह,क्टो 
हि मृस्ललमान अथवा हिद सिख जापस म जृक्न रहै तोक्हीगुस्नी 
पाठ्शालामे िघष्यो पर गज-तन रह्‌ ह । इस तरह प्रोध एक शामङ 
यै भाति सभी प्राणियो पर शासन करता दिखाई दना हं 1 राजा रक, 
यालर्‌ वृद्ध, युवा, नर नारी कोड्‌ भी इसे दायरे से वाहर नही ह 1 


क्रोध का वरा प्रभाव 


हम जान याया भनजानप्रौध से होने वाले बुर नतीजे से वच 
नही सक्ते । अनजाने तग पर परधरन से कार्टजलनसेवचनही 
जाता । द्ोध को स्वामाप्रिक वृत्ति भीक्ह सक्तेहै नीर अस्वाभाविक 
भी। स्वाभाविक तौ इस अथ मकि उचै संञचे मान जान वाते 
च्यवरिनमामे भीव्रोध, चाहु भोडादही होतार, होतादहै गौर अस्वा 
भाविक हसथ मे किएक ही परिस्थिति की उपस्थितिमएकको 
अधिक क्रोषनाता है, एकको कम तवा विल्वुल ही नही । क्‌ मनुष्य 
स्वभाव से भविक गरौधी होति है कद क्म। मत स भूल, प्यास, नीद 
नमादिकी तरह स्वामाविक नही मान सक्ते । 
भरुख, प्यास निद्रा कादि जीवनके साव है पर द्ध रेसी वस्तु 
नदीदहै। नखान, ~ पौन मौर न सोने से आदमी नस्वस्य हो जता 
है, भर भी सकता है, पर ग्रोध नकरने, छोडदेन से ठेसीकाईं बात 
चेह होती । उत्टे ग्री करने स ही मनुष्य भस्वस्थ होना है भौर भविक 
द्रोोधी क्मीभी लम्बी जि-दमी नहो पाता! ग्रोधका शरीर पर हमा 
मुख प्रभाव पडता है। 
गृस्ते की आग्‌ मनुष्य के वाहरौभाग कौ नही, भीतर को 
जलाता है। वहं किसी गय व्यक्ति कोनी स्वय गृस्ताकरन विषो 
ही जलाती दहै! कई भग इतनी तीत्रता से नही जलाती जितताकि 
गृस्ते की भाग जलाती है । यह्‌ देसी अनोखी भभ है क्कि जलता हृद या 
जलाती हई नजर नही साती कि वुचाया जा सके । यद्‌ विलक्षण भाग 
भनुप्य को चमडी मास ओरहश्ढी षो भेदती हई भ तमन तक पटू 
जाती है। वह्‌ भीतर-ही भीतर प्रौधित च्यतिन का सव दुछठ राख कर्‌ 
देती है। भ्या यह्‌ भख्चय की यातनहीकिहम आगमे हाय नदी 
डालते क्योकि हम जानते ह कि जमर आगमे हाथ डालेमेतादाय 
जल जयेमा । लेकिन लोग ब्रोध के मग्निकुण्डमे प्रे गपूरे कूदजान दै 
भयोकि हभ पता ही नही किक्रोय कौ ग्नि भी हेम बुरा तरह जलाता 
हे । वास्तवमे गुप्ते फी यायधीरे धीरे जलाती है मौर हम गीली लक्डा 
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खी तरह सुलगते ही रहते ह गौर इस तरह जतते है किन कोयलारटो 
पातहैभौरनदही राख रोपातेहै! नगर हम यह सव पताह भार 
फिरमभी गृस्साक्रतेहैतो किर हुमस वकर मूं कौन होमा? 

दाशनिक सेनेका का कथनटै क्रोध शराव की तरह मनुप्यक्ये 
विचारण य जीर लक्वेकी तरह्‌ शक्तिहीन क्रदेताहै। दुभाग्यकी 
त्रह यहं जिसय" पी पड जाता है उसका सवनाश क्रे ही छोडन। 
है । ब्रोध की हालत मे मनुप्य पहले तो कछ जोश म ना जाताहै नौर 
अपन भ-दर वहुत अधिक शक्ति होने का अनुभव करता है परकोध 
काखुमारदटूटन प्र वह शरावी की तरह्‌ विल्छुल कमनोरही जातादह 
जार आवेश की भदस्या > किये हृए अनुचित कार्यो पर वर्पो तक 
परष्ताप करता रहता है ।“ 

भाषन देदा होगा कि पास पडी के लोग तो त्रौधी से घणा करते 
हीह उक्षफे भपनपरिवारमे भी बरावर कलहं छिडा रहता हं जिससे 
स्पे कशी सुप शाति नही मिलती मौर सफलता तो उसके जीवनम 
कभी सामने आती ही नही 1 जिस मनुष्य परग्रोधकाभूत सवारले 
जाता है, वह्‌ बुद्धिश्रष्ट हो जनेकेकारण्‌ सीधे मागको छोडकर 
गलत त्ते पर चलप्डतादहै भौरभ-त मे तबाह ओौरवर्बादहौ 
जाताहै। 

कसी चिररोगी का सूक्ष्म निदान किया जये, "ो मालूम होगां 
कि उसका स्वास्थ्य गिरा रहने मे उसका क्राधीस्वेमावभ्रो एकपदा 
कारण रहारहैभौररोगीहोने मेभीङ्रोध का भागक्तेम नही रहाहै। 
चित्त कीसभी वृत्तियः हमारे स्वास्थ्य पर भला बुरा प्रषाव डालती हैः 
लग्न बुरी वृत्तियो मे प्रा सबसे ज्यादा हानिकारक प्रभाव डालता 
हं । क्राधी तन से सुखा रहता है न मनसे । शोधी जिस पर त्रोघ 
चेरताहै उसके मनमेदुखरपदाहौताटै अत प्रतिर्रियास्वरूप क्रोधौ 
काभौवादमे दुखी द्ोनास्वाभाविक है। 

इाषटर जे° एस्टर नामक वज्ञानिक नं ्रयधाग्ि मे जलने वाली 
नव शक्ति का हिसाव लगाकर वत्तलायाहै “पद्रह्‌ मिनटक्राधवे 
हुने मे मनुष्य की जितनी शक्ति नप्ट होती है उभसे बह साधारण 
भवस्थामे नौ घण्ट कडी मेहनत कर सकता है ।' निन का नाण वरम 
के साथ प्रोधे शरीर भौर विशेषकर वेहरे पर अपनी छाप छाडक्र 
मनुप्यक्रासौदय नष्ट कर दिया करता है) न्न करत रहन से शयेर 
म जहा हां नीली नसते उभर आती ह, जवानी मे वुढापं दे चिन्ह प्रकट 
दौ जात ह, मा को कटो बे नीचे काली धारी नौर गोलक म लाल 
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डारषदाहो यानहं । आव वाह्य प्रपाधन के मधनोनेष्रहडष्नया 
चेत्र मतान करा चाह जितना प्रपतन करे, पर द्राधता जदर तै ग्या 
बर भाक्ता रटगा। 

टा्टरवद्य चाद्‌ यापको वताएंयान वनां सघ सेनि पका 
जपन रोग का प्रधान काण अपनी मनौतिया मतला करना 
चाहिए  यदिभाप रोगे) है मौरमापक्षोब्राधक्ौ आदतटैतो उष 
छाटनसेहा राग आपको छोटेगा) 

प्रा मे शारीरिक स्वास््यको जी हानि पटवतती 2 उनम प्रप्त 
यै (1) रधं पै रम्नचापपरे वद्धिद्योनग्तीरे चेहरासातहा 
जाता है भौर नते ऊपर उठटथातौ ह्‌) (2) शध मनुष्य कय तक गवि 
वहूतषमटो जती है ओर क्भौ-क्भीतो वित्त मापव हा जातौ 
द्‌! (3 } श्रध सं पावन विकार उत्पनषहो जते । कमी-कमीता 
यह्‌ पाचन ङ्रियाको द्रुत य्प्य कर द॑ताहै। द्सीकलिए भाजनके 
समथध्रसन चित्त रहना जर्सी समया जाताहै। (4) त्रोधसै ह्वय 
पर अतिरिकत भार वद जाताहै। 

ध्यान रद्‌, ब्रोध भी एक तरह का धातक मानमिक् रोग्रटै। यद 
मनुष्य को धुलेगधुलाकर्‌ मार डालन वाले दमा, मधुमहु भादि रोगोम 
क्म भयक्ररनहीहै। श्रोध की सवस्यामे शरीरमे कटु तरह्‌वे विषा 
क भी उत्पत्ति हुआ करती दहै जौ भीतर के भगी को जला डालनहै। 
"मूयार्ये दु वनानिको नवचूदै के दारीरमब्राधी मनुष्यवा थीटा 
रक्त पहुवाकर परोधस उत्प्न वियाक्तताका परीक्षणस्ियाभा) 
उ-होने देसा कि वाईस मिनट वाद चूहामनुष्य को काटन दौड, पौष 
मिनट पर अपने को काटना युरूकेर दिया भौर एक धण्टेकेञदरषैर 
पटक पटकयर मर गया1 

डाक्टर भरोत नौर वेनन्‌ भनक परीक्षणोके वादे दस परिणाम 
पर पट्वेटै कि त्रौधके कारण उत्पनहान वाली विषाक्त शकरा पाचन 
शव्रिनि के लिए सवक्षे खतरनाक होती है यह्‌ रतकोष्द्रितिकर 
शरीर म पीलापन, नसा म तनाव कटि शूत आदि षदाक्रदेतीटै 
भौर गरीरम खुश्कीलादेतीहै। 

सौय शरावीकौत्तो बुरा मानते है, रोधी को नही। अगर सच 
पृथिय तौ क्रोधी व्यक्रि शराबी से भी दुराहै। शरावो पीने षर्‌ 
नुकसपनकरती दहै मौर यह्‌ विना पियद्ौ सत्यानाश करता है । किती न 
ठौकहीकठाटै ममनुप्य का पहला गतु शलेध है । द्रुते तो बाहरमे 
चौर क्रते है, पर यहो शरोरमे रहते हृएु भी देह का विनाश करता 
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2 लकड़ी मे रहमे वाली भाग सलकडी को दी जलाकर खाक फर 
॥ 


दुनिया मे जौ वड बडी लाया लढी ग ह, उनके भूल मे क्रोध 
के भावना काम करं रही थौ ससारको लडामारने वाले दम्भी 
राक्षप्तवत्ति नेताओ को रेते देसे हथकण्डे अति है किये धरम की, देश 
भमित कौ, स्थतत्रता की, समता की दृहाईं देकर जनस्नाधारण को 
विक्षिप्त पागम-सा वनाकर्‌ ल्द कीागमे ओक देते दै। इ 
उत्तेजक प्रर के कारण, जिनसे हमारा कोई वैर नही होता उभी, 
हेम पना जानौ दुश्मने मानन लयते ह} 

_ हमारे कल्याण के लिए आवश्यकष्टं कि हमब्रौध पर नियत्रण 
रे । थोडकालकेक्रौधमेहौ जीवनभरकादुखपदाहो जाताहै। 
कई तक कर सक्ता है फि यदि बुराई करने वलतिको दण्डे न दिया 
जाएतो दिया मे बुराई कते स्केगो ? 

तकतोोकदहै पर दण्डको देने काअधिकारो कौनटहि? जो भपने 
अपिमे हो भषति उत्तेजना की स्वितिमेन लो । जज न्यायालय मे 
मुक्देममे दोनो पक्षो को सुनने ओर च्यविति को अपराधौ पाय जाने 
परकृडीमेकडी सजा--फासी त्क -देता है, पर उसे आरोपी व्यक्ति 
पररि) तरह्‌कागुस्सानहौहोताहै। जजकाोतो फापी देन का 
अधिकार है, सेक्निन हर आदमी मौत की सजा देन लगे, तो सरि समाज 
कानारहीहोजये) 

किसी सन्ते नटठीक कहाहै, ' यदि त्रोध ख्पौ दुश्मन को जीत लिमा 
तो पारे दुस्मनो का जीत लिया |" 
क्रोध पर निय-्रण फंसे करं 1 

अध के कारण होते वाली म्ु के उदाहरण तो भराय सामने अते 
होगे ह। ज्महत्या या तोमौर कारणो सेभोहोतीहै, पर 
मृत्य कारणङोधक्य आवेग ही होता है । इन्हीं सव वातोकौ दष्टि 
म रसक्रकहाजातादैकिन्जा मनुष्य प्राय ज्रोधका निक्रार टो 
रना है वह मृत्यु कोसायलिएुसल्र्तहे।'ब्रोध करने पर इरवार 
शरीरको कृ नयु क्षति मवःप पटूचतो है मौर योदी-बहुन तयु भो 
भीण होती दही है। दसीरिए्‌ प्राचीन नो्तिवारो 1 कहा है “लिसन 
भगे कौ अलि हदय मे प्रज्वलिते कर र्पो है, उत्करे लिए चिताकौ 
भादग्यक्ता नहीं पडेमी ।' 

णव प्राहृतिक चिकित्सक कौ एक वहन ने अपन प्रौधी स्वभावका 
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उल्लेख करते हुए लिसा, "क्रोध ते तो म बहत परेलान हू । जरा-जरामी' 
यात पर दिमाग चिढ जाता है । मदन पतिक तो फोर वातर्म गदित 
करनको तयारनहीह 1 उनके जराजराप्ी वातपर जौ रताद 
कि नात्महत्या कर लू । आए एसी तरकीव वताए्‌ पि निसं इतना 
रघ न आय । मुञ्तको वच्वोयानौकगो पर ब्रोधर आता, तो बह 
दोदो दिन भी शात नही होता । मेरी यही च्छा रहतीटै दिवि मरा 
यणामद करे भौर अपना वपर मारने! तेफिनि जववेपरवाह्‌ नहीं करते, 
तौ उस वजह से मुक्षको मौर ष्ुशलाहट रहती है जिसे मेरा त्तिर 
वहत दुखने सता है मौर रात का ठीक तरह सेनीद भी मही आती।' 

इस मकेती वहनी ही नही, यनक वहतो सीर मादो शोग्रेध 
नयही दशा पर रसीदहोगौ। वे समी इसका उपाय जानना चाहे 
हेगि लेकिन आप्त तो यहहै कि स्वस्य चित्त ददा मे सोचे-वतनाय 
हए उपाय ष्रुद दशा मे मुला दपि जातदहै मौरकमहीकाम मे निए 
जति इसका दौरा ठा तुरत प्टुरत भतादैङ्गि पताभी नही 
चेलतता करि कव भाया । परिणाम मलंवत्ता उसका स्थायी होताहै। 
कभी कभी तो मिनट-मर कै ्रीध का नतीजा गदतो भौगना पडत है । 

मस्तु, प्रोघ फे दा जाने से वचन के लिए मनुष्य कौ वाचिक मौर 
मानसिक शुद्धि के लिए नियमित्त मौन भत्यत भावदयक् वत्तु है। वहु 
वाणी का सयम करे । वाणी मै सयमसे, वचन कौ स्व्टदतास वोतो 
षे कठोरता से, सार म किंतन मधिक क्षगड, मशात, रकतषात भौर 
मुकदमबाजिया होती है, यह वतना व्यय है! 

मनूप्य का त्रोध उसका महकार, उसकी तमाम क्षुद्र वृत्तिया धाणी 
कैट्राराही प्रत्यक्ष होकर जीवनमे कलह का वीजारौपण करती 
साल्वक वाणी के जरिये -मिष्ठ भापणके दवाय एक गोर जहासंसार 
मेप्रेमकी गगा बहती है, वहा तामसिक वाणी कै जरिये भ्पपणके 
दवाय जीवनमे प्यं भौरद्धेप वै दुत्हाड चनेह) 

वाणी के हस थसयम पर विजय प्राप्त करन बे लिए हमारे भाच 
नै मौन'कावडासुदर तरीका बतलाया! उहोन कटाह कि 
नियमित जीवन विततान वालि व्यति को सप्ताहमे एक दिन अथवा 
महीने मे एक दिन दिल्छरुल “मौन' रहना चाहिए । मौन के दिन वाणो 
पर पूण सयम रखना चाहिए ! दिस स वोलना नही चाहिए 1 एकाग्र 
चित्त होकर आत्मा बौर परमाघ्मा का चितन करना बाहिए । पिते 
सप्ताह या महेन मे वचन के द्वारा किती को कलेश प्हवाया हो क्रसी 
से सडार्ईकीहो तो उत्त मनोस्या पर चितन कर उक्त पर परवात्तप 
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करना चाहिए । भविष्य मे फिर निरथक इधन मायं इसके लिए 
परमात्मा से प्रार्थना करनी चाहिए 1 

दस श्रकार नियत मौन सवन से मनुप्य को भपनी बुरी वृत्तिया-- 
द्रौध, मान, माया, सोभ इत्यादि- पर विजय प्राप्त करमर कधी गकि 
प्राप्त होती है । उ्षके मु्षमडल पर समता सौर शान्ति का प्रकाश 
प्रकट हीना है उसकी शारीरिक अौर मानसिक शवितियो वा तजाना 
वदता है, उसका यौदन चिरस्थायौ होता है । महात्मा गाधी इस बात 
कै प्रत्यक्ष उदाहरण है + वे सप्ताह मे एक दिन नियमितं मौन रकषतेये। 

वस द्र से दचन का सवसे कारगर उपायरहैःब्रोधकेकारणका 
पता लगाने का प्रयत करना। दका मारम्म भूखता, एुब्रलताया 
मनव स्वभाव्र की अनभिजञता के कारण हुआ करनाहै। क्रिनी के 
कहना न मानने मा इच्छा दै विरुद काम करनेष्रर दमभपिसे बादर 
हो जाति ह मार उस पर बरस पठते) हमे यहश्नान नदी रहताकि 
प्रत्यक का स्त्राव भौर विचार दूषरोसेभिन दातं टै । मनोविज्ञान 
के टस सिद्धान्त को याद रेतो हमं गोध से बचे रह सकष । 

करोधकौ शातक्रेकेकुछभौरउपायभीर्है 

1 प्रोध उत्प होन की सम्मावना प्रस्तुत होन पर प्तावयानदहो 
जाइए, कटी मन्य श्यान चले जाद्य, प्रसग वदल दीजिये मा मपना 
मुह बद कर किसी भय विषयपरध्यानले जाद्ये। 

2 अगरङ्रोधकाञारम्महोरहाहोतौ उससे ध्यान हथतेके 
लिए एक स दस तक गिनती गिन जाइये ओर क्रोध ज्यादाहोगयादहो 
तो सौ स्क भिनना शुरू कर दीजिर्‌। 

3. कु लागग्रोध आ जाने पर पेशाव करने वले जति है, जिमस 
शरीर से उत्पन्न दई मर्मी पेशाब के साय निकल जाती है। 

„ 4 ब्रोध जान पर एक गितासठ्डापानोपौ सेनाया स्नान कर 
सेना भो इते शान्त करन मे कारगर होता है। 

5 एक उपाय विनोबाजी बतला, “रोध आये तव मह ममिश 
उती डाललो ज्योज्यो डती पिधततेमी, क्रोध भी पिधा रदैगा (५ 

6 महात्मा गाधीजी ने क्रोध से वचने के धिए अचूक उपाय ताया 
है, “अनं कि काम के लिए दरो से मत कटो । सदा ववर को 
याद रषयो!" ह ५ 

इस तरस बोध प्र विजय प्रष्ठ कर लेनं से समी बराथ 
वच ही जाफगे, मापक्ो अपार हप भी होगा 1 मस्तु न 
धर शासन करन मौर अपन स्वनयव मे मधुवे वान का प्रयल म्ीजिए्‌। 
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चिन्ता छोड सुखसेरहो 


“नि-ताकरन दते कोद भी विपत्तिनही टली है।५ 
-साड वेवत 


चिता को भाजक्रल हमारे युग का अभिशाप कटा नाताहै। थद 
मानसिक रोग सवते अधिक फला हमा है। विताकाचक्र हमारे 
मसिनष्को हृदयो व धरो को बुरी तरह कुबल रहा है । कोद भी व्यक्ति 
णसा नही जो भाधूनिक ससार की जिम्मेदारिणो भौर उलक्षनो का सामना 
करनमे किसी-न किसी समय अपन बापको असहाय न पाता हौ। 
शरीर विज्ञान की नदीनतम सोजो से वज्ञानिको नं यह साबित 
कर दिया हैकिचितासे बदढकर आज के मनृप्यका ओर कोई वडा 
शगु नहीहौ सक्ता । चित्ता करनं वाले य कौ जीवन कै महत्व 
पूण काय करने का समय ही नही मिलता । उनकासारासमयतो 
चस्वुत व्यथ की उधेडवुनोमे ही निकल जाता है। क्ट व्यक्ति सारे 
समय भय गौर वितासे त्रस्त परेशान रहते है इसलिए जागते दै तथा 
उनकी भावनाओं मे आन्तरिक सघप चालू रहता है । अनेक व्यक्ति पत्तो 
भय भौर विता को अपना स्यायी महमान वना लते है। 
अमेरिका कै बारेमे एक विशिष्ट याप्रीनेएकवार कट्‌ था 
'अमरिक्ा मे सुविघाए्‌ दर जगह है, परतु मानद कही नही । जीवन 
को भार्धिक लाम की चिता मौर मार्थिकटानि केदुखन पागल कर 
रखा है । ' दूसरे शब्दो मे, धसार मे मभेरिका के निवासियौ को भोजन, 
वस्व ण्शो याराम की सवसे मधिकं सुविधादहै, परन्तु वे सत्तार भ 
सवसे मधिकं वचिताग्रस्त है । उनके दिला म हूमशा भविष्य वे पतये 
की माशका वनी रहती है । 
आज हम कितनो जल्दी जीवन को कान से भ्रंदेते ह 1 क्तिनी 
सैजी भौर णीघ्रतासे हम प्रत्यक पदार्थं कोपालतेन फीविताक्रते 
लगते ह { जीवन मे तेजी इतनी बढ गर्ईहै कि माधूम होता है प्रत्यव 
मनुष्य मपने निदिचत समय पर पचने को तेट'होरहाहै। हम हरं 
एके मनूष्य के वेहरे पर जत्दगाजी भोर ड को दुदिचन्ता वी रसाए 
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पात ह । दूसरी भोर, हम अपे यरो की गति को अधिकतम बढानषै 
लिए प्मत्ननील है । इस अनि्यव्रत दौड म हमारे शारीरिक ढाचे नुक 
भए है भसमय ही वालं सफेद हो रह्‌ हुँ वेचनी वड रही है, असन्तोष 
वढ रहा है । हम अपनी रोटी कमत हँ पर उते हजम करने की शिति 
हेममे नेप नही वची । हेमारौ मत्यधिक उत्तेजित नाडिया शीघ्र ही चिड~ 
विडी जाती है । इससे हमे शीघ्र बुर मानन, घ्र नाराज हीन या 
शीघ्रतगमाजापरै कास्वभाव वन जाताहै। जवकरि यहु मादतहमे 
सप्राजसे दुर करती है, अय शब्दो मे, हमे असामाजिक बनाती है । 


चितताओस्मयवषयारहं 


आद्य सवसरे पहले हम यह जान सेना चाहिए कि आलिरये 
चिता गौर "भयः व्याह? इनके रूप अनेक प्रकार ैदहा सक्तेटै। 
उदाहुरणत का व्यक्ति वेकारी ते भयभीतहै, ता दूसरा वीमारीसे 
तापर दुषटनामोसे चौथा मौतसेतो मन्यक्रिसोशवुके दुण्यवहार 

1 हस तरह सकार का कोड भी व्यक्ति, चाहु वहु विीराज्य का 
शाके हा या भिखारी चितायाभयसे किसीनश्रिसी सूप म-भपन 
कौ धिराप्राताहै। 

° जनि षेनडी के मतानुसार ‹चितामने की एक एसी भारा- 
कणी द्रियाहै, जो कायमे प्रकट नदी होतीया हा सकती । यदि भापनं 
कमी आरी र्स्तेमाल की हौ तो मापको मालूम होगा कि यह किस 
प्रवर भागे-पीदे, मागे पौधे जानी है । उसकी मावाज वदी कर्कं" होत्री 
है 1 यह नाड्यो मे कसाव उत्पन्न करदेती द । यह चिताकाएक 
उपयुक्त चिर है 1 यदि हम मानसिक द्िया का चिव सीषना बातो 
इसा मह ठीक नयुना दै - यणे पौधे, मग पौचेयू हो मन चला करता 
दै 1 निनिनं व्यवित वै स्वभाव म एक विदे प्रकार कौ क्ता 
जात्ती है भौर स्नायुमो भ खिवाव-तनाव उत्पन हां जाता है 1“ 

संगानार चिता करते रहने वै कारण अनेक व्यक्तियो का स्वास्थ्य 
सौपटहौ जाता है ओर आबु भो क्षीण हो जाती है । इसतिए लोगं 
चिताकौ चिना से अधिक दादक--जलान वाला कहा कर दै । चिता 
कै हृदयम जड जपालेने प्र मनुष्य म विडचिडापरन उसाह्हीनता 
भार नैराश्य नां जाता है। इन सवके परिणामस्वस्सयजौ रोगया 
अस्वम्धना भ्स्तुन होती है, उपकीतो बानही लगहै। 

1 चौनी दाशनिक लाठोत्जे ने चिता की भयकरताका इन नब्दोमे 
चत्रणस्ियाहै धिता खूलार मक्डेको तरदं है। मक्डकेजासलमे 
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जहा एकं यार मक्खी फस गर्ह, वहा पिर उसका टटका कठिन है 1 
ज्यो-ज्यों वह्‌ याहर निकलन फी धोविग करती टै ` स्यात्यो वहु छिच- 
यरमगडंगैः जाल मे ही पसिचती चली जाती टै । चिततावे निकार 
मनुष्य की भी यही दुगति होनी है 1" 

वीचर काक्यन है-'मनुप्य दो काम की मधिक्तानही 
मारती, चित्ता मारती है! काम तो स्वास्थ्य प्रदान करने वादी वस्तु 
दै1* बाप किसी मनुष्य पर, साधारण भवस्या म, उमङी 7व्तिते 
भधिष दोक्ना नहीं लाद सवते, अर्थात्‌ आप दिसौ मनुप्य की गव्निसे 
मधिक् काम उससे नटी करा सक्ते} विता मनुष्य षी शव्तियोषी 
तेज धारफोकुदकरदेतीहै। वौर्भी यत्र गतिसे नष्ट नही टाना, 
विधटनसतेनेष्टहोताहै। 

उत्तरदायित्वं की कखिनादया, दुख भयवा दुषटनाएु मनुष्यके 
जीवन्‌ को अधकारमय नही बनाती । वह्‌ तो मामृलो-सी वितामेही 
तिल तिल बरे क्षीण कमजोर ष्ोता रहता है । सी से जीवन भानद 
हीन भौर पूनासूनावननजाताटहै। इन छोटी छोटी विताभोति मनकी 
लचक समाप्त हो जाती है भौर फिर भी जीवन उपयोगो काय एक एव 
भी भागे नहीं वढता 1 अत ध्यानं रखिये--चिनाने माज तक कभा 
किसीकामकोपूरानहीं त्रिया ।' 


चितासेस्वास्थ्यकफोहानि 


चिताविस प्रकार हमारे स्वास्थ्य को चौपटक्रतीहै गौर हमारे 
रोर को अनकानेक रोगोकाघरयनादेतीहै? चिताकेकारणही 
करि प्रकार हमारा मह्तिप्व ठोक काम फरन योग्यं नहो रहता, जिसके 
कारण हमारे काय असक्ल होने लगते ह । इन सभी वातो पर वनानिक 
ूपसरे खोज व परीक्षण किय गण, उनके अनुसार, चिताक्रनेसष 
शरोर पश्ये प्रभमाव्रहोतिर्हँ 

(1) सदध्रथम चिता उस व्यनिति की पाचनर्रियाको धीमाकर 
देती है जिसे भोजन अच्छी तरह नही पचतानौर त 
होजाताहै। पेटमे क्न्ज रहने से रिपली गे उत्पन होती है जिते 
हदय पेफ़ड आदि महेत्त्वपूण अग्रा पर वदरत जगदा भार बढ जाता 
ह} दव कारण शुद्ध रक्त का निर्माण भी ठीकसेनहीहौो पाता ञौर 
श्रीरमे अनक रोगो कै लिये स्थान बन जातादै। 

हो® जकोवी के शब्दो मे-- चिन्ता बा शरीर षएर्‌क्या प्रभाव 
पडता है? वही जो एक वद्रुक की मोली कायातक्तवार की चौट का ८ 
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चिन्तातो निरिति ही मार डलती है । यह्‌ ठक क्रि यहगोलीया 
सन्नशर की तरह शीघ्न नदी मारतो बल्कि धरे घरे मारती ट मिरी 
शना्दी मे गृद्धा मे उतने लोग नही मरे जितत्रै चितासे।' 

द्वितीय, चिन्ता के कारण स्नायुविक मस्थन मे उपल पुथ 
हो जाती है, जिसके कारण अनेक काल्पनिक भयो मे मन विष्वास कर्मे 
-सेगता है। दुमे स्श्माव चिडविडाहोजाताहै, जो हमारे शरीर भौर 
मस्तिष्क दोनो कै लिए जहितकर है) 

० जाज विलियम वै शब्दो मे “चित्रा शरीरकेभदर पसे 
अदृश्य धाव करती है, जिसका अभाव मस्तिष्क वै शृ जीव कोष्ठो प्र 
"पडता है । धरे धीरे वह्‌ प्रभा नाधयो मे फंनताहै भौर रोग निकट 
बाति द तथा दुबिचार से ज्ञान-तवु निवल हो जाति ड ! जो मनुष्य अपनी 
चि ग के केलस्वष्प हुए उदेगो भौर विकारो फा निपत्रणं नहीकर 
पाता, वहं मत्पर कौ बुलाता है 1“ १ 

५9 चितां मस्तिष्क क्यौ भो शान्तिमिय मौर प्यिर नहीं 
रहने दैती ! उस पर उलक्षाव केः घने बादल छा जति ह जिसमे स्पष्टः 
विवार फर सकना असम्भव टो जाता है । एसे मह्िष्क के लियं यद्‌ 
असम्भव है कि वहे स्पष्ट मौर सह वात विचार सके । दमैः फलस्वरूप 
ते मधतिष्कद्राराजो निणय ह्लिपे जति दहै वे अवतर गलत होते ई । 
यदि मनुप्प वि-तामुम्त होगा, मस्तिष्क स्वच्छ भौर स्पष्ट होगा, तो 
पेमा व्यति जो भी निणय लेगा, वह साधारणतत ठीक होगा । 

साथर्‌ सामश ने इसका उपयुक्त चिर दन शन्नो मे सीचाहै-- 
“चिता मस्तिष्कम बह्ने वाली धारा दहै! यदि पै वने दिया जाये, 
पो खाडीसौ वन जाती है, जिसमे भय उपयोभो विचार भी गिरेर 
दूति ह।' 

एक स्वस्य मस्तिष्क कमौ कभी दोने वाली विताको सहन कर 
भक्तादै, लेकिन किसी एक ही विचार पर जौर देने अथवा महरी 
वितासे मन्तिष्कमे हीने वाले धार्वो का मुकावलां नही कर पाता । 
चिभका यात्रिक प्रभाव भी दसी प्रकारहै कि भानो मलिप्क को 
खोलकर उस ऊपरएकं छोटी सी हयौडी की लगातार चरकी जा रौ 
हो । इतका परिणाम सन्तम यही होता है कि मस्तिष्क के तन्तु विप 
रितं होकर अपनी काय शक्नि सौ वते है। 

त चित व्यक्ति से लोग दूर भागते है, जिससे उति 
इरां षे महयोग से वचित होना पडता है समैः करण उसे अपन 
चायो म असफलता का मुह्‌ देखना पददा दै 
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एक विद्टान के अनुसार, “भधिक दुरदञ्चिता एसी वस्तु है जिसे 
लोग सोचने ओरचि-नाकरने लग जति हैँ 1 अगले-से अगते यप ष्या 
होमा इधचितामे लोग अपनी कर्यं शक्ति तथा तेज को गवाकेर ठंडे 
पड़ जाति है, उनका उप्साह्‌ मारा जाता है, वे निश्चेष्ट हो जति है भौर 
वहौ के वही पडे रह्‌ जाते है 1“ 

वतमान समस्याओो से जृक्षनेमे शायद हीकभी स्नायु.कष्ट हृता 
होगा, प्रतु आनं वाते कप्ने व सकटो की मशका भौर चिन्ता ष बह 
अवदय होता है । जो बहृत दूर की चिता करतेहै, उनका मस्तिष्क धक 
जातादहै। बे पहाडीके यास पहन से पहले ही उष पर चडाईक्रला 
शुरूकरदेते ह। भआजकीउननिमे वे चिन्ता द्वारा जान वृन्नकरएक 
वाधक दीवार खडी करदेतहै। 

एके अरभिनेत्रीन एक वारकहा था-“चिताहर प्रकारक सुदरता 
मीीशनुहै।' पर उेयह्‌ भी कहना चाहिए कि वहह्रप्रकारके 
स्वास्थ्यकीशन्रुहै। 

सेनेका ने ठीक ही कटा है- “जो समय से पते चिन्ता करता है 
वह्‌ आवश्यकता से अधिकचिता करतार" 

अस्तु, विचार करे कि चिता स आखिर क्या हाथ आयगा?जो 
रही सही शविति ओर मानर्कि सन्तुलन होगा वह्‌ भी नष्ट हो जायगा। 
विता आपकी उमग उत्माह्‌ शक्ति ओर आत्मविर्वास को पगु वना 
देगी । चिता करते रहम से पकी गुस्थिया सुलक्षने के वजाय नौर 
अधिक उलक्ञ जायेभी । यान रहे, परेशानौ जहा मौन ष बुलावा देती 
हरै, वहा आशादायी विचार नवजीवन प्रदान्‌ करत दै। अतएव चुदर्‌ 
स्थारथ्य नौर जीवन मे सफलता प्राप्त करन के लिए चिता करना छाड 
आौर मन को स्थिर वनाये1 


चिन्ताकामाधारक्याहे? 


चिता करा रोष बहुव्यापक नवद है पर्‌ यह धातक चिना विपत्तियो 
दुखा ओर जीवन केक्ट्‌ अनुभवोसे उत्पन नही हानी । इन सवका 
शरीर पर चाहे जस्रा असर पड-- मुसिया पड जाये मस्ती गायव हो 
जाए यद्वातक कि जीवन शवितभीक्षीणहो जाए, परय चीजे एना 
नही ह कि बहादुरी भौर धय मे साय इनका साभनान विया जा सक्र । 
चिताका मधार इतना वडा नही होता, वह अक्सर जराजर, ना 
जातो बे लिए परेथान होन मौर तुच्छ बातो बे लिए भी बहुत धिक 
परवाह करनं करा परिणाम हमा करती ह । 
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लगभग ढाई हजार साल पहले मूनानी दाद्यनिक पेरेनलीज ने कहा 
था, "हमारी वड मानसिक निवलता यह है कि हम छोटो छोटी बता 
की चिना मे वठे रहकर अपना समय नष्ट करते रहते दस सदमम 
चैता्रनी देते हृए ब्रिटिश प्रधानम डिजरायली न कटा है---" जीवन 
छोटी छोटी वाता पर चिता वरते रहन के लिए नही है 1 जीवन महान्‌ 
है, वह्‌ तुच्छ वातो पर्‌ चिता क्रतं रहने के लि्‌ हरमिज नही बना है 1 
चीनौ दाशनिक-लेलक लिन यू ताग 4 लिखा है--*समारम 
-यकिनिगत मौर पारिवारिक अशात्ति कामस्य कारण चितादहै भौर 
चिता बा कारण है--भकमण्ट्ता एव कतव्यपालन मे नुटि तथा गिधि- 
नप्ता । ससार मे सवमे अधिक अमन्नुष्ट भौर दुपौ व्यक्ति वेह जिद 
कितीभीकायके प्रति दिलचस्पी नही । सच्चा सुव शारीरिक तस्ति 
मे नही, वर्क मानमिक सतोप के देव दुलभ आनन्दे का अनुभव केवल 
वै ही ल्ग प्राप्न कर सवते है जो प्रतिदिन अषना काम निदिष्ट समय 
प्र भौर पूरी लगन ओर योग्यता कै साथ क्रत है ।' 
दाशनिक स्ििनोजा न समकालीन वजञानिका स कटा धा-"किसी 
समस्या पर बहस क्ग्न स पटले उप्त पर अच्छी तरह विचारक्रक्िया 
करो । चिताया पदशानी भी एकं समम्थादहाहि। यह अनुमत्रका 
परिणाम्‌ है । चिनिते व्यक्ति वैः निकट रहन बाला भी वित्तितभओीर 
उदास रहम लमणा भौर अगर काफी दिनो तक माथसाय रह्‌ तो चिता 
विज्ञेपन वन जायेगा मौर वरावर्‌ भपनी चिताओ मे इतरा रटगा !“ 
प्रा० डारविन का कहना हं कि “अभ्या से हौ कृ सीता जा 
सेवताहै ओौर किसी काम कांवारबारकनाही अभ्पाष्षदै। जव 
वेधे त्रिकट बेलता, प्पड सीता अथवा हेल चलाता है, तौ वट इनं कामा 
काभम्यासि करता टै । इभी प्रकार जव कोई बार-बार विता करता ष, 
तो वहु धित्तिन रहन का अभ्यास करता है 1" 
परयण्द रन की वातयहदटैकि जी ब्रु सीखा जतै, वह्‌ 
भुलायाभी जा सक्ताहै। अगर हम चिता के विपमसे अपने मनका 
हेदाले तो निश्चय ही तास्त भी हमारा पीठा ष्ूट जायेगा । अम 
सपि फे एकं प्रमुख उक्टर ने “मड्क्लि टाक नामक पत्रिकामे चिता 
“वपो के मनुमे कै वाद मँ इस परिणाम प्रर षटूचा ह दिः दुख 
भौर चिता दुर करके लिए श्ल जामो से बढदर वोद दवा नही 
है \ अमर्‌ तुम शर आौर मन दे स्वस्थ रहना चाहते हो ठो मस्वस्थता 
साने बाली सारी वाते भूल जाभो 1" 


हम जीवन वे बहुत बडपमाग करो एकदम भुटठी मे कर सेने की ग्तेक्षि- 
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करते ह, व्योमि हम सारे जीवन वौ एक हौ श्मक्षते ह, पर वास्तविक्ता 
यहरहैकिहमणएक हौ दिन मे सम्पूण जीवन व्यतीत नही करते । जीवन 
तो मीनाकारी वे समान है जिसमेएकमणि के वाददूसरा मौर दूसरे 
वाद तीसरा अर्थात्‌ अनेक मणिया मलग-अलग जडी होनी चाहिए 1 

यदि एक धडा कासातभर का समय जौडकर्‌ उसके उपरे लिख 
दिया जार गीर य्सेबेदकरदिया जाएतो वहं घडी धडीनदीरह 
जातीदहै। भाजकेक्ष्ट हमेदुखनेही देत वत्ति कले भान वाल 
सप्ताह के ओर मगामी वप के सम्मावित कष्ट हमारे वालो का पेद 
क्रते हमारवेहरे पर जुरिथा डालते है हमारी रपनार को रोक्ग दतदै। 

एक माता न एक वार यह्‌ वात कहौ यौ वि यदि अपन वच्वौ 
की चिता न करू तो यह हृदयहीनता माभूम होती है! यहटीकहै 
कि त्रिया अपन वेच्चोको वडेक्थ्ट मौर चिताना पालनी दहै) तितु 
समध्याता तव उठ खडी होनी है, जव वे अपनी समभ्यार्भो नीर क्ष्टौ 
कोभीचि-ताभा की तरह पालन लगती ह । नेडी हालण्ड वा कथन दै 
वि "पालने से कष्ट मौर चितये व्डी हो जाती दहै 1 


इच्छा-शपिति फाममेल 


वनमानकाल म रोजाना के जीवनके कपीन क्रिप्री डगर पर 
'परेशानोसे सामनाहानातो सम्भवदहै, परतु उम चिताको लेकर वठ 
जाग भौर उसे सभ्बय भे गहरे सोच प्रिवारम दवे रहना, सपय 
कौ न्ट क्रनके त्िवा मौर कुछ नही दै । मनुष्थ के स्नायुविक स्यान 
मे चिता विपका प्रभाव रत्ती है जिसत्ते विचार धारणां सम्राप्ती 
होने लगत्ती रै मौर धीरे धीरे आगे जाकर स्नायु भी काय करन योग्य 
नही रहने । धगयात मनोवेनानिक भो विलिपरम जेम्तकाकहनादटै 
कि यदि आप दिन भर चिगित्त अवश्यामे वठे रहे नौर बोलते समय 
चडी दु लभरी मावाजमे वोलेगे, तो इमका आपके शरीरके स्वान्ध्य 
पर बहुत वुरा प्रभावहागा। 

क्म परक्ञारम एव वार ग्रजो सेनापति फल्ड माशल वेवल वै 
उनके निक जीवनं की सफलता का रहस्य पृश्ठा। वेवल नै बतलाया 
करि वुरीसेवुरी परिध्थितियो म भी मैक तरहकी विताका 
लपन पात फटकनं नही दता । ' पश्रवारक्यो सवात स प्रेण सोप 
नही इना उसन फिर धृष्टा "मान तीजय, क्सि युद्धम मपङी 
मुटडी भर सेना चारा तरफ से शत्रुञासे धिरजाये तौ व्या दत कर्टिन 
गपरिष्थिति मे भौ आप विता मुक्त रह सक्गे 2" भग्रेज सेनापति न इम 
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अदन फा आ उत्तर दिा वह भ्वर्णाषयभे अकिति करने योग्यहै) 
होने कहा" चिना करन से कोई भी विपत्ति नही टली है 1 
उप-यास सम्राट मुषमी भरेमचद ने विता करन बालो के वारे मे 
-कितना ठीक सिखा है-- भावी विपत्ति जत) है, ता उनकी विचारशक्तति 
ही मर चुश््े होती है मौर आतम रक्षा का रस्ता खीजने वै वजाय वे 
हिम्मत हार तथा निचय होकर विपत्तिएव उसके होवे के सश्ल 
शिकारहौीजायाक्सतेदै।“ 
यह्‌ सहौदहै लिः पिदा से सदेव मुह रहना सरल काम नही दहै, 
फि भौ विश्वासं करिये फि यह असम्मव नहींदहै। इच्छाशविनं सव 
विजयी हती है । हम षाह तो जम्यास दाया इका विक्स कर सभी 
चार्मो को करने मे समय हो सक्ते है । मानसशा त्रयो न इत व्यापक 
-रौगकौ दरं करने के उपायभी खोज निकले दै) महात्मा ईनाका 
छपदेस था--"कल की विता मत क्रो", पर इसवा वास्तविकं अभिप्राम 
चहृते कम लोगं समक्ष पाते है! 
सर विलियम ओसलर न एक वार येल विह्वविधालय के छात्रौ 
के सामने भषण करते हुए का धा-- जिस तरद्‌ जलपोतत क। कष्णन 
बटन दवाकर जहाज कैक्मराकोण्सावद करदनाहैकि उने 
कही से भी पानी का प्रवेशन दहो रके, उसी प्रकार जापी मप 
मस्तिष्के कमरोकौ वद रखना सीदे! आपके जवन की मनैव 
पुरानी दुखद कटु ओर चमन वाली यदे दवी हर्द ष्डीदहै। बाप भी 
अपने मस्तिष्क के क्मरोनोवदकर इन क्ट अनभूतिया को उनके 
भीतर प्रधैश करन का अवसर मत दीजियं । उनकी पौडा, वेदना भौर 
हाहाकार की कालो छाया वतमान पर मत पडने दीजिये । मन के कमरे 
भे मृत ष्वलो गौर भूतवरालके मुदो को दफना दोलिएु) 
षसौ प्रकार मन का वहकमराभी बद कर दीजिये, जिसमे 
भविष्य फे लिए भिच्या भय शकाए्‌ गौर नरादयपूणं विचार एव्र है । 
दस नना भविप्यकोभीमन कये काठ्री मे मजवती ते बन्द कर 
दीजिये । मरे इए अनीत को यभने मुदे दफनाने दीजिय | आने बनि 
क्लाकोभौ मन को कौठरी मे मत गाने दीजिये \ वीति हृष दख 
दायी "क्लं ओर उरावनी सूरत दिवाकर भविष्यमे जाने वाते क्ल 
काचभ्य इतना अधिके होगा कि मापका वर्नमान बृदुता नोस्मता भौर 
चितः से पटिपुण हो उठेमा । इषलिए आप केवल "याज का सथा 
रियं । यह उटगासपुणे “माच ही माप्त निधि है, यह्‌ अपके पास 
दै, मापका यहं साथी है-दसकये शतिप्ठा कीजिये, दसत सूबे वेतिये 
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योर्‌ द्रे मधिक-त भरधिक उत्तापपुण वनाइय । आज" जीवित चीज 
दै! द्मे बह गक्तिदै,जोदुखदक्लको भूनाक्र भविष्य फे मिय्या 
भयोकौ नष्ट कर सक्वादै + 

भाज" म काय करिये-अनदेखौ मृषोव्रतो मये व्तिक्रनषौ 
यजाय क्यो न अपन वतमान सुख पर आनन्दे मनाया जाए? ्मृषन 
का. कहना दै-- म भविष्य मेः महलो से मनद मनाता ह श्यो 
हसते भून्ने आराम भि्तताहै) म यह कल्पना नही करता करि मूषे 
भविष्य नक मे रहना षषेगा 1 रोजाना विताद्वारा गदे षौदक्रमै 
सपने को दयनीय वनाना नही चाहता 1" 


चितासे मुक्तिका मार्ग 


अश कभ आपको चिता षा सामना करना पडे, तौ तुरत उतवा 
मनावनानिक विदलेपण कीजिए 1 मक्सर हमारी चिताक्ा विपप 
भविष्यकाल से होता है। यद्यपि स्पत ओर सुलौ #वन का रहस्य 
यहहैकि हम "भाज" का स्याल यरेमौर मद्वु र सेकाम लेकर अन 
की कठिनादयो प्र काद्‌ पाये तथा परिस्थिति का सामनाकर1 जव 
हैम जानते महौ प्रिषल क्या हान वातादै, तो किरहुम ध्यया 
कि नितय्योहो? यदिञआजकाद्िन मनं अच्छी परह व्यता बर्‌ 
लिया, तो विवासत रिएुङ्रिरकमका दिनि भी उसी प्रार्‌ मथवा 
मम भो बच्छा गृजरेया } माज प्रा सफते अनृमव कत" दे व्यतीत 
केरमम सराय्व होगा! दमतिएु कहाजनादहैकि कल जा वजर 
धुषा टै, उपे थापम नही लापा जा सवना, माने यतति पत कीति 
सथर 7 मेवल 'भाजबा दिन" हमार दटै। 

भट यालकमे जवन का मध्ययन करें! यहहम यष्ास भधिग 
उपनत जायन म नानाति होता) उमका सवे देष्टाष्ारण यहद 
शि यहमेवलमाजका दिप य्यतोनक्रना जानता है, षसकीउम 
चिनानहीहा यदिन्वत मेरिमाो प्रसनहा मीहे, ताक 
मधे सोनतराषै, कितु मग्न रदना भाज'महारै। छ 

श्रयक्यम्यु भीर समन्या को उन्‌ ययायं रूपमे दवन ठया 
अपनी दृष्टा गदिन श रटायता स भविप्यिकी दितराठोररषा 

भदायं सरिद्‌ आर पदिष्यका स्यार छटोटदर यज कामण्न 

मष्टा उपेय कीजिए 1 जो सोर खदिष्यमं सपन दधे भ आगाह 
टै सनष वठमात दावन सानन्द नही होता ि 

डेल भारर्पननिता ई-- मनुष्य भीक्छामूयव्रानी रै रिषद्‌ 
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जीवनके सुषम भष््य के लिये टालता जाता है 1 क्षिनिज के उस 
यार बुदुर प्रदण मे क्रिस गलावसते भरे परे वोगरके सपने दला करता 
है । जवक्रि बाहर उसको लिडको के नोचे, पास ही गलात् अपनी सुग्ध 
-विखेरते रहते है ।"* 
सटती दोक न मया घूव लिका है--' हमरे जीवन बा श्मोटा. 

सा जुसू क्रितनां मादचमजनक है 1 वज्चा कहता है-- जव मैवडाहो 
जागा, तो क्या हागा ? बडा होकर वह्‌ कता ६ै-- जव मँ जवान हौ 
जाऊगा' भौर जवान होकर कहता है--“जव म शादी कस्मा †" परन्तु 
विवाह के बाद क्या होतादहै 7 उस समय उसके विचार बदल जा हं 
--जव्मवृढाहो जोऊगा ।" भौर जव बुढापा कदम रता है, तो वहु 
गुजरे हूए दुश्यौ को देता है मोर उसे एव सद-र्फीली हवा चलती 
अनुभव होती दै । वह्‌ सव कृ लौ चुका है गोर हर चीज उसके अधि 
कार पे वार निक्ल वृकी रे। बहुत दैरके वाद हमारी समक्ष मे माता 
है मि जीवन, हर दिन मौर हर क्षण के उपयोग क्रनमे है ।" 


-शवितयो फो बाह्य रूप दौलिष्‌ 


चिते स्वभाव पर काद्‌ पनिके लिए कोई एसा काम दद्धि 
लिखम आपक्ये पूरी दिलचस्यौ ही ! वात्स शुपेत्व न एक वारक्हा 
था-- टर व्यतित वि-तासे मुक्त रहने वे साथकिसी भोकाय मस्षफल 
हो सकता शै, यदि वहं उसमे असीमित उत्साह से जोरा, ल्त भौर 
दिलचस्पी का भाव प्रक्ट क्रताहो +" 

॥ मन पसन्द काय सीजकर भपनाना सफलता के साथ स्वास्थ्यके 
लय धवो भति भहत्त्वपण टै ! टामस कालाइत के "ब्दा मेक्टाजा 
सकता ह--“भाग्यवान्‌ वह्‌ व्यर्वित दै जिसे सपनी हवि के जनूस्ार काम 
मिल गया है! मब उसे किसी भीर सौभाग्य की मावदयक्रता नही है +" 
हमार समस्त चि तयं भौर कष्ट अधिकतर उक्त कायका ही परिणाम 
दते है, जिसे हम पूणा करते ह 1“ 

“यदि अपया रम परेयान हो तो हमकाभदो वतौर दवाय इस्ते- 
मालकर्‌ सक्ते है! ' ये शब्द डा०रिचिडसौ° वयूनिट के है 1 वह अपनी 
पुस्त “मनुप्य कसा रहता है 2" म लिते है -- कदर कध हैषियत से 
मुके बहुत से सोगो को कायके दारा स्वस्य हते देखने वपे प्रसन्नता 
प्राप्त दद्‌ हे। ये सोः अतत्माकौ कषा देने वाली वीमारियाम उवे हए 
ये, जो सदेह, बेचनी, उलक्चन, हिचकिचाहृटं भय, निराया कै, 


गा क्ती भाद- 
काभोसे पराजि हो जाने पर उत्नदहोजतिहै हमे क्य स्म 
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जौ उप्पाह उत्न होता ह भौर जिससे हमे घ्री भावनाभौपे दुर्वारा 
पाने के सराव स्वास्य्यलामभी हो जाता है।* 

जो व्यक्ति अपनः समय इसी सोच विचार मे गवाता रहना है कि 
वह्‌ प्रसन्न है भयवा नही ? वह्‌ हमे्या उलल्नन म मीर परेलानं रहैगा। 
जाज वर्नाह शान कितना सही कटा है-- "चितन ओर जीण रह्नका 
न यह टै कि आप इस सोच विचारमेलगेरहंकिगैप्रषननहूया 
नही 7 
अस्तु वितासेमुक्ति चाहतेर्हैतो इक वारेमे व्ययसोचतेरहुने की 
बुरी भादत कौ तिलाजलिदे दीजियं ।भापए कमर कसकर मौर साहसके 
साथ अपन हाथके काम मे जुट जाद । इससे आपका रक्त सनालनक्रने 
लगेगा, भापका मस्तिष्क भी चालूहो जाएगाभौर शरीर के भीतरजौवन 
की ये शक्तिशाली, प्राणदायी लहरे आपके दिमागसे चिन्ताओोको 
बाहर करदगी। हमा व्यस्त रहिय। यादरविये, सप्तारमेविता दूर 
करन वेगै यह सवमे सस्नी दवा है भौर सबसे अधिक लाभप्रद भी। 


आशावादी बनिए 


यहु ससारक्साहै ? जसा इसे भाप समज्ञे । यकरे वा व्थनटहै 
बि "यह्‌ सतार एक दपण के सभानहै। जता आपका मुह्‌ होगा वेसा 
ही प्रतिबिम्ब दिखाई देगा 1" आप मनहूम चेहरा वनये रखेगे ता ससार 
आपके मनहुस एव आन-दहीन दिणाई देगा । एसलिय हतिए । ससार 
भापक्य हसी भौर मुख से भरा दिखाई दंगा । 

जिनका स्वभाव निरन्तर चिन्ता करने का हो जातराहै, वे दम्यो 
की अवेक्षा धिके कष्ट सहते है । वे जपने पडोसियो की तरह्‌ माराम 
नही पाते । उँ कमी भौ कोद मौसम नही सुहाता, कोई भी मौसम 
उनकै अनुकूल नही होता । उनके लिए यातो हवा बहुत तेज हानी, ह 
या वहत मन्द 1 उनके लिएुयाततो गर्मी मधिक होती है यासर्दी। 
उनकरेलिएयातो मरमं कम होगी या भधिक। 

आकषे लोलकर चारो तरफ देखिय । माप पायेगे किर स्नायु दोप 
से युक्त, चिन्तासील, चिडचिडे लोगोकी क्मीनदौ, जोदह्मिना नई 
निराशामोकी चिताया गडे मुदे उलाउनेमं ही लगे रहते है । 

जसतोपसे भरा मनुप्य, तो मनुप्यही नीह, वह वेमे राग 
की तरह मधुरता मौर जीवन से रहित होता ईै। पेते लोग समाज 
नीबू की तरह्‌ निचोडकर निस्सार कर दन वले होति जो बुरी धट 
नार्य कौ भविव्यवाणी किया करते हं, जो प्रत्येक -यवित, वस्तु मोर 
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घटना के वुरे पक्ष फो महत्व देते है । पैसे लोप यपनी एक ही दृष्टि से 
तूफान घडा कर देते ह मौर आपके दात खट कर्‌ डालत है । 

श्लोपनहार का कथन दै--“"एक भनुप्य के लिए ससार बजरदै, 
नीरस है व्यथ है, जवि दुसरे मनृप्य के लिये ससार देर्वय, मना- 
रजन भौर अयते भरपूर है 1" 

यदि कौ मनुष्य सु दरता दे प्यार करता है भीर उस खाजने की 
कौशि करता है तौ वह जहा जायमा सुदता को दसेण 1 यदि उसकी 
आत्मा मे सभीत रै जो वह्‌ उते प्रत्येक स्थान पर सुगमा, उसके लिए 
प्रत्त य प्रत्यक पद्य सगीतमय प्रतीत होगा । 

प्िीका कहना किं जीवनके प्रारम्मम ही अपना स्वभाव 
हास्य विनोदषुण मौर भाशावादी बना सेना चादिए्‌ 1 जीवन मे उसका 
वा मूल्य भौर सहर्व हं ! एक प्रस नचित्त मनुप्य हमेदा अपना हल 
उत्तम वतायेगा 1 वह प्रत्यक वस्तु याघटनाकां शुभ-पक्ष देगा । वह्‌ 
हमेशा पराजय मत्ते चिजयवकौ सोज तेन के लिए तत्पर र्हेमा। 

ध्यान रह, टषमुल, विनोदपूण, माशाप्रूण भौर ख तुष्ट मनुष्य हर 
जगह अपनामाग यनालेता है । सप्रे उसका सम्मान करते है सव उक 
भ्रशसा करते 1 चिता नेदएवदुष कामन प्षापोउतेही १.५4 
पूरी दरद बदल जाता है। फिर वह्‌ न्‌ केवल स्वेय हसता है, भस्कि 
उमपैः सम्पक्मे साने वाला भरत्यक्व्यविनि हसन सगताहं। उक्ष 
पटोसी भी आनन्द के वातावरण भ रहन लगते ह) 

यट घसार श क्ीधादी नही, बतोप का उपदन ह! ईरान 
मै वादगाह्‌ बा उसके बुद्धिमान ममरिया ने सलाह दी--तुम सतोप 
की दमीअ पहनो + चारो नरफ पृढस्वार दौडा दिषु गए} कन्तु वटूतं 
खोज करने षर सारे राज्य मे केवल एक स-तोपी व्ययित मिला भीर 
उसके पास कोड कमीजहीनहीथी) 

सन्तोष तो ए जादुई दीयर दै! कवि दानिक गरे मे उतके 
वारे मे सून्दर चित्रण कियाद कि उस दग से मदुभारे को ट्टी ष्टौ 
सापो चादी के महल म बदल जानी है) उत पाडा के ग्रह्वर, 
उद्वा फएश उसकी छत मौर उसका पर्नीचर, सव तय प्रकान सै चम~ 
कने गते ह) 

--मेरागुङट भरे हृदय म टै !- वह मेरे पिर प्रर मही ।--उम 
मृबृटम हीरे मोर मरकत को मधिया नदी जडी इद्‌ ~ मरा मुबुटः 


दिखाई मही दना--नदृश्य है \ उस दोपक का नाम सन्तोप ह । 


20 
क्ियिलन आराम करना सौवि] 


"यान स्वत मे एक रोगदई। यहु भी उतनी ही विपाक्त भौर 


हानिकारक है जितना रोगक्षा विष ।“ 
-शो० उन्त्य्‌ जोशीलीन 


शरीरके स्वास्थ्य वै लिए जितना व्यायाम जष्री है, उतना 
प्िश्राम तेना भी बावर्यक्‌ है । महनत कै वाद भराम मौर आरामके 
वाद महनत जीवन की वदत स्वामाविक् बात टै ! गाज तक कोई एषा 
व्यक्रिति अपने जीवन मं सफल नही हुमा जो काप के साथसाय विश्राम 
भौर मनोरजन का ध्यान न रखता हो । 


यकावट क्यो ? 


भ्र्येक मनुप्य, जो भपने मत्तिप्व या भय भगासेकाम करता है, 
मुछ समय वाद थक जाता, शरीर गिरने-टूटने लगता है । उस समय 
कुदस्तकोस्रयही आराम की तलाश होनी दै । उस समय भावश्यक 
भायाम करतेनपर आ्ारीरिक भौर भानतिक शक्ति लौट भाती है। 
हर मेहनत के काममे शरीर भौर मने, कुछ न कुछ छीजता ह । इष 
छीजन ६ दारीर कै क्षय कोपूरा क्रनंके लिये पर्याप्त आराम 
जरूरी है। 

कायशक्तिकीभी एक सीमा होती है। कायभार अधिक बढ 
जाने पर स्वास्थ्य नौर जीवन न्वितकानाश होन लगता है । रेल इजन 
कै आविष्क्रारकं भौर सुप्रतिद्ध ६जीनियर स्टीरवेघन्‌ इस वात को भली 
भाति जानते ये कि यदि कोई व्यक्ति अपनी शारीरिक दार्विति से भधिक 
काय करताहै, तो उसि वडी हानि उत्पन्न हो जाती है । एकवार 
जब उसने देवा कि काम म बहुत मधिक लगे रहन के कारण उपक 
एके भि्रल्लिण्डे के शरीरकी दानिन वहृतक्षीणहो गई मौर उतका 
स्वास्थ्य वहत गिर गया है, तो उसने कहा--“ प्रिय मित्र िण्डे । अव 
मुक्लको भालूम हा कि तू क्या कररहा है! त्रु यह्‌ चाहता है कि जपने 
एक पौण्डमे से वीस शीलिग के वदते, तीस शीलिग पदा करे! द्रुते 
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शब्दो म, तेरे शरीरम शक्ति तोद वीष्ठं शीलिगकी शौरतू उक्षत 
डपोढा अर्थान तीक शील्लिग जितना वाये तेना चाहता है! मयवायू 
कहो कितिलोमजिप्तमाध्रा मेते नही है, उक्त मात्ामे उसमेस्त 
निकालना चाहता है † यह कषे सम्भव है ? व मेरी सलाह हैकरितू 
द्म मत्यधिकश्चभकोषोड दे)” 
ध्यान रहै, अत्यधिक शारीरिक या मानसिक कापमे निर तर लमे 
रहने से न केवल स्वाघ््यही त्रल्दी नष्ट हो जाता दहै, बल्कि कभौ- 
कमीती जवने भो हीथ धोना पडता है । भग्रेजी भाया के सूप्रिद्ध 
कवि साऊथने एकं नवयुवक कदिकेसम्बयस,जोद्क्कीसव की 
अल्पावस्या मेमर गथाथा, य्‌ तिष्ठा दहै “अलव्यधिक कठोर परिम 
कै कारण उप्तका मर जना एक निश्चित बात थो--केम््िज युनिव्तिरी 
मे भायोजित प्रतियोयिगा न उसकाकाम तमाप कर दिषा। एकता 
उपै ला मण्डल पर कठोर परिश्रम वे फलस्वस्प पहले हौ वहत 
दवाव या कि उसकी रात बडी वैचैनीते कटनी यो ऊषर ते उफ 
मित्राने उषे रेषो उत्तेजक द्वाएदीकि वह्‌ पारिवोविकप्रात करन 
के सिये प्रतियोगिता के समय भपनाकाय केरनेपैन रह्‌ नाग्रे द्त्ि 
अरायर उद्य रदं । परिणाम यह हुभा करि इस धुटतवार ने धृड्दोढ तां 
बेशक जीत ली, सेषिन दौड जीतते ही प्राण छोड दिय ।" 
भाधूनिक जीवन मे जो व्यस्तता ज गदर उतकेदुश्वरिणामास 
मानव समाज की रभा करने फैलिय वजानिके अनुसवानकर्ता चितित 
ह । चनक्र कहना है कि दिना दिन वढती हृं व्यत्तना भौर चिताभा 
से मुनित पाने का एकमात्र उवाय है--*गाराम करन का सही ठप)" 
स्वस्थ वं पृष्ट नाडी-मण्डल ठथा अच्छी तन्दुरत्ना का यहा सरल 
नुष्ा है-~-यक्ान व तनाव की न्थितिन आने दे ।' यह छोटा सानुष्ला 
कितना असरदार है यह वात अनेक वज्ञानिक अनूप्रधानो से सानतं हौ 
चुक्ीदै) 
थक्षान व तनवि से हानि 


० जे० एच” टिल्न तथा डं° जाज एस० बेगर अपन छारी 
को षतातेयेकिंरोगो केदो कारण ह-{1) नादी-बण्डल कौ उत्त 
जना, मौर {2} शरौरमं विजानोय द्रव्य) नाडो मण्डल कौ उत्तेनना 
से तेत्पय है--नाडी मण्डल पर आधुनिक युग के ग्रत रहन-सहन फे 
द्वात अत्यधिक ओर अनप्त भार डालना--अर्थात्‌ 


१ त्‌ गलने लान-पान 
अर गलन ढा से जौवन वितान के दावजूद मपनी सीमा मौर क्षमनाते 
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अगो अपने को ठकेलना । उनके मतानुसार, नाडी मण्डल पर अत्यधिक 
भारष्टासनं के फलस्वरूप टाक्तेभिया (शरीरमे विनातीय विपाक 
द्रव्य) सग्रह होता है । उसके बाद एक श्णदलावदड प्रति्रिया शुरू होती 
है, जिसके परिणामस्वख्प नाडी महत की शक्ति घटती जाती है, 
दालाने म पूरा पूरा अनपेक्षित गर जरूरी द्रव्य निक्ल नही पाता युद, 
त्वचा भौर फेफडे पूरे रूप मे विपाक द्रव्य नही निकाले प्राति मौर फिर 
हमारे भमो के गलत सूपसे काम कर्‌ पानं के फलस्वरूप मनुष्य वीमार 
हौ जाताहै। ' इस भूल के चालू रहने पर केवल नाटी मडलदही नही, 
सारे भाष्ञ्यकर मग गलत ढगसे भाम करन लगते है ।” 

ॐकिटर एडवड स्पेघर कावेल का विचारथाकिशरीरजीण 
यकानका शिकार बने मौर अनापेभित भय, उत्तेजना नादि उतम घर 
क्र पाए, इससे पहले यह्‌ शयोशिश् करनी चाहिये मि वह धकान 
सीमित रह । क्योकि जब यकान मादमी के शरीरवौ परी तरह त्रस्त 
करलेतीहै,तो कहु मस्तिष्क पर हानी होती है। भौर फिर मादमी 
की निणपात्मक शक्ति क्णहो जाती है, च्या इन ल्थिति मवहु एक 
अषवा अनक रोगोसे ग्रस्तहोजाताहै। टन रोगो भौर शारीरिक कारणो 
सेरोगोमे विभेद केर वाना अत्यतक्ठिनिकाम है 1 मासिक कारणो 
सं द्रमा "कोलादइटिस' उतना ही पीडादायक होता है जितना कि सचमुच 
फोलोन की विह्ृतिसे हा रोग। 

एक मनोचिकित्सकने भपने रोगो कोवारररजारदकरकटाकि 

थकानसंर्वसेही दर भागने का प्रयास क्रो, जसा करि शतान को 
देखकर भागतो) इस वातको कहने का तात्य मात्र इतनादैकि 
कानके कीडको मपनं पास मत फटकनदा 1" मस्तु अगर आप 

स्व्थ भौर प्रसन्नं रहना चषहते हतो धथक्निको अपनस दस कदम 
दूरहीर्खे1 

डाष्टर हस सेलियका ने अपन अनुसधान कै पचात भपना विशवास 
प्रकट क्यिाहै वि “सभी रोगो के पीचे चाहे वहहृद्यरोगहोया 
दमाया््मे बीमारहु कौ भावनाकाएक् कारण होता है । भौर वह्‌ 
करण है--दबाद तनाव व यकानके षारण शरीर मं वत्सन्न राप 
निक अस दु लनं 1" 

हम लोग मपने हर काय मे छिचे-तने रहते द भौर मावशयक्ता से 
अधिक जोर सलगाते ह । माधूनिक्युगम हम लोग चलते फिरते खनि 
धीते, उरते बय्ते, लिखते पठत, बोलते-सुनते, सोते जागतं वरावर ही 
तनाव के हालत मे रहति है । यह स्थिति वहन हानिकारक है क्योनि 
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नम व्यथ पवित चर्व हनी है । काम करते समय जिनना जार जरूरी 
हो लगादये लेकिन जवः वामन हतौ व्यर्थ ही शक्ति जीर उसके 
साथ जीवन शक्तिका हास न कीनि) 

पुष्पी तो प्राङृनिक नियम का पालने करे ह, परन्तु मनुष्य 
ह पमावेखमयटै मि खान पीने, काम आदिमे अति करदेताटै मीर 
दख भोगताहै) हम वपरदाही से मपने पेट, नाडिपोभौरनिमरसे 
यटूत कामलेते है भौर ऊपर मे अपने मस्तिष्क को चिनामो से लादकूर 
स्वास्थ्य क अपन हौ हाया से नष्टं करते है 1 जव हम बित्नूल उत्घाह 
हीन नौर कमजोर हो जति, तवे हमेध्यान मातारै कि हम एसी 
वेपर्वाही से अव्र भपनौ शिन खच नहीं वर मक्त । 

यदि मनुष्य प्रतिदिन जीवन मे यढ रहै दवाव तनाव, यकानदे 
प्रतिफल से परिचिन दो ओर अपन को उसमे मुक्त रखवट अपना 
नल रहन सटन उथा आचार विचारं ठीक रसे तो वह निर्दिनत दही 
100 वप की पूरी आच प्राल करक्तकतादै) 


नसतिक यकान ओर उसते बचाव 


वि^्व विषयात दार्शनिक वदृ रमैल वे मतानुसार (यक्षान्‌ क 
किस्मिकी होती है ( उनम शरु भानन्द मे शपेत अधिक प्रतिरोधक 
होनी & ) विदुद्ध शारीरक यक्ान्‌-यदि वह नव्यिक्‌ नदी हई तो-- 
यदि किमी मौर नमिमण हानी चो अनन्द सात्र की भओोर--खासी नीद 
प्रातीदहै भार सूर भूष सगती है ) उसक्त मानद का बह चुस्वाद्‌ भ्रां 
होतार जोभवकामे ही सम्मवद्ो पाठा है! पर, जबर वही शारीरिर 
अक्रान सीमापारकर जाती दै, तौ भारा मनिष्टदापक्र हौ जातीहै) 

^" नाज विकसित दैनोमे नाडी सम्बधी यकन गम्मीरतमस्सिले 
रही दहै । आन्चय कोजियिगा वि हस पवार की क्न कौ चर्व सम्प 
लोमिक करते! श्रम वानीं सो अपश व्यरावनापिया मौर मान- 
सिक काम करनं वालोम नाडी कम्नयी यकन क्यौ चिक्ययत पिक 
पाया जानीटै। 

" अमोराक्ाबान छोड दौजियसजो विथुद्ध मृं होने उम 
साधारं आदमी कय हतत ५२८ विचार काजिदे जिसके धकानकै 
माय जीवन का कठोरपरि्म जडा होनादै । रेसी स्विति म अधिश्य् 
सगौ म सवान का पादम परणानो हाता है! एव परेणानो षा दुर 
भरे बा उपाययेदतर जकन दयन जीर योदा माननिङ् यतुगातन 1 

† मनृप्य जपन च्यदमायकी चिन्ता राठषोप्रानमे समपभीनरौ 
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छोड पाता, जो समय अगते कल के कष्टो से मुकाबला करने के लिये 
श्षविति जजन का होता है । बार बार उसके दिमागमे वे स्रमस्याएु धूमा 
करती ह जिनमे सम्बध मे वहु उस समय दुं नही कर सकता । उनके 
वारेमेवहष्स स्प भे नही सोचत्ता कि क्ल सही ठेस कदम उठा 
स्मै । षह तौ रसे अद्ध -दिक्षिप्त क्पमे सोचताटै किंञनिद्राका 
कष्ट उसे सहन करना पडना है । अद्ध राधिके इस पागलपन का नव~ 
क्षिप दूरे दिन प्राति भी चना रहता । मौर इषका यहं पफल होता है 
कि वटं सही निणय नही केर पाता, चिडचिडादटोजाताहै रजरा 
जरासी बात पर रुस्साहो जाता । 

५ बुद्धिमान जदमी तो अपनी कटठिनाइयो पर उस समय विचारः 
करता है जब विचार करन से कोई लामहो। अय नमयमेवह्‌ 
दूषरी वाते सोचता है भौर रातकोतो वह कृ सोवताही नही । मेरे 
कहने का यह्‌ अभिप्राय नहीदहै कि बडी कठिनादयो के समपभा-- 
यथा जब सत्याना सामने दिखता हो, या जव उसके पाम दके लिपेः 
काषफीतकेदहो कि उसके निकट सम्बधी उतेधोखादेरटै दही, कछ 
अनुशासित मस्तिष्क के लिये हः यद्‌ सम्भव है कि जिसकेवारेभे 
तसप्वयल वु मही किया जा सर्वता वहु विचार नही करता। परर यह 
चित्कुल सम्भव है कि साधारण दिनो मे मनुष्य साधारण कष्टो का उत 
समय तक भूना रहै जव तक कि उस प्र कायवाहीनक्रनौष्टो। 

^ मस्तिष्क क अनुशासित करके आश्चयजनक रूपमे भान द भौर 
काय की दक्षता प्राप्तकोजा सक्ती है । वह अनुशासनदहै, हर समय 
दिमाग मे किसी वात को चक्कर काटते देखकर सहौ समयमे विचार 
करन की आदत डालना । जव कोई कठिन भौर परेशानो वाला निणय 
करनादहो उस सम्बध को सुव जानकारिया प्राप्न क्रलेनके वाद 
सं विषय पर सर्वोत्तम ढगसे विचारकरे सौरे निणय क्र । ओरषएक 
दारु निणयसेने के बाद, जव तक कोड्‌ नयातेथ्य सामनन अयि 
अपना फसला न बेदर्ते । यर्निणित स्थितिम रहने से बढकर थकानं 
वाली कोई अ-थ चोज नही दै । उस्तसे को निरयक वाते नहीह । 

"विता र्प्न करन वासी वहतम परेशानिया वातक्ाभर्‌ 
जरूरीपन समज्ञकर द्र की जा सक्तीर्टै 1 नाडी मडलीय थकान को 
बहत बु स स्पम समप्तिक्या जा सकतादहै। न करना 
वहन मी स्थित्तियो म उतना महत्वपूण नही होता जितना कि हर्य मान 
बर्न ह । हमारी सनता या असफलता का भी उतना महत्त्व नही हैष 
यदेमे-व्डादुपभौ सहा जास्क्ताटहै। वडतेवडक्घ्षर भी-- 
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जह देवकर सगा है कि सूल कौ समाप्ति हो गई-समप पर्दा दाना 
रहता 8 ओौर रेषा समय आनाह क्रि उसी हृदय दिदारकवाका 
स्मरण करना भो कठिन होना है । $ 
"नाडो मडल के 'हादजीन' वे सम्बध मे वहुत कम्‌ जध्यमन करिया 
पा सदपृ है \ मनोवज्ञ(निते न थकान का जो भव्ययन दिया दै मूर्पतं 
उमका सम्बथ मासपयो को थकन्‌ से है। जाधुनिक जवनम्‌ 
-मदेच्वपूण यान (भावनात्मक है--विणुद्ध बोदिक पकान । विशुद्ध 
मासदेषियो को यवन व ममल ही उदका भी इलान नीद है) जितत 
च्यगितिरे पासं एसावौदधिक काय मत्मपिक्र हो--जिमम भावना कम्प 
नहोनाहो यथा बहुठ हिका करना रान वो पूरो नीद सोकर दिन 
भटक्तौ मपनी थकान भिदां डलिगा । भत्यधिक्त कायक मारणं जिम 
स्यानकीवान कही जाती है, वहं वस्तुत उकषकायके कारण नदी, 
किमी विता अथवा परेशानी के कारण अतौ है! 

^ भरावना सर्म्बाधत धक्तान के साय जटिल वान यहद करवद्‌ 
आराम घ दाधा पटूवानो है । जष्दमी जिनना अविक यक्ता दै उतना 
ह्‌! मुख्किल उसे उयते गु्रित पाना लगता है । नाडी विकार (नवस 
प्रकंडाउन) के सन्निकट टोनेका लक्षेण यै कि वह्‌ सोचने लगता 
है कि उसका काम अति महत्वपुण है मौर यहि उभन अग्र्य मनाया 
ततो सत्यवान हो जायेगा) यदि डाक्टिरहोतातो ज मपनकामको 
अत्यान मदृत्यपूणः वताता उति पर जानक परामशदेता। जिस 
नवस प्र कृडाउनःका कारण लाय का काम जादिक्य बनते (जिनको 
म स्यमिनमृतते स्प छे जानता हू} तथ्य तोयहदैगि सवके लिये उत्तश्ना 
कीरण भावनात्मक कष्ट धा ! रोगी वस्तुन उक्ष समय भावनात्‌ कष्ट 
सेकामके बहाने भपनं को वचाना चाह्नाहै। वह्‌ काम क्रनको 
अव्यदीताहै बयोकि यदि वह कामम जुदा रहूना बन्दकरदंद्रा 
उका जोभौ दुर्यप्रण व भावनात्मक कष्टो, उसने यते प्राणं 
पान का मौर काई माग नही यदेगा! 

“पेशानी का मनोविनान बहुत साधारण वही है! षले 
मस्विप्क के यनुगासन को बान कट्‌ चुका ह--सही समय दर कामम 
हष डाक्तने का बात} यहु वदत ही मदेत्छदूण है । इयका पडला कारण 
यह्‌ दै कि ञादमौ कम विचार क्ये भी दिनकाकफाम समाप्त क्र 
५ दै} दरा कारम यह दै रि उषो अनिद्रा दूरा जायभतौ 


रततासया कारण यट क्रिनिपयक्रने मं इसस दवा नायम भौर 
बुद्धिमान बडेमो }” 
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तनावसे दूर रर्ह--जव कोड न्यविति लगातार काम करतारह्वा 
है मौर अपने भन को चितन मनन मे व्यस्त रखता है तो इसका परि- 
णाम यहं होता दै कि उसे जितनी देर आराम लेना चाहिए भौर सोना 
चाहिए, उतनी देर वह विश्राम प्राप्त नही कर पात्रा 1 इसका नतीजा 
यह होता है कि मन ओर मवयवो की थकानदूर नही हो पाती जिसते 
उस व्यविित कौ कायक्षमत्ता क्म हौ जाता है । यतएव यह बहुत जशूरा 
दै कि प्रवयेक स्व्ौ-परप योड घोडे ममय कं लिय प्रत्येक दिन विधामतें 
मीर ध्यानम मग्नं रह्‌! उम स्थिनिम अपने दनिक जीवनके कायव 
चिमाओकास्मरणनक्रे। जोण्सानेही करते उनकी नाडी व्यवस्या 
अच्छी स्थिति मे नही रहती 1 उह नीदनही भातीमथवाक्म आतीहै। 
हृदय रोग से पीडित लोगो वै लिये तनाव वना रहना वहत घातकं 
है1 एसे लोगो कोदिलकी वौमारो से मुक्त पाते केलिए डाक्टर एस 
दी° सहने प्ररामशद्धिया है कि अपने विदारोको भयिके ते अपिं 
यथाधपूण बनाद्ए दूरा से आशान करिए । प्रत्येक स्थान परप 
ही कौ महत्त्व मिले, णेस आशान करे । भपनी कायन्मता का आक्‌ 
लन कीजिये) क्षपता से अधिक सद्य का निर्धारण मत कीजिये। 
अतीत कौ . असङलताओ कोन साघक्रर, भविष्य के प्रति आशागवित 
रदिए । उत्तेजन। तथा घवराहट कयै त्यागकर प्रत्यक काय को सहुनता 
पूवक कीजिये । लोग क्ण कहगे' की भावना सं चचिये । भसफ्लताभा 
के यारेभे नही, सपलनाभोकेवारेम सोचिए्‌। एकेवारम एकहीकाय 
कियि,सोमित समयम असीमित काय क्रना खतरनाक है! अगर भाप 
स्वस्य रहना चाहत हु तो हसिय मुस्कराइय, जो मिल जाय प्रस ततासं 
ग्रहण क्रिय, तनाव क्म दिय ओर अपन हदय को वेचाग्य । 
भाज बे संपपमय जीठन मे परिश्रम से हम छ्टकारामहीषा 
सक्ते लेकिन हुम चाहेतोचीचवीच म थोडा वहत भराम जषूर 
सक्त रहै, महातवकौै भी डा वहूनटल्का करसक्तरह। एक षट डट्‌ 
करदामवृरन केवाद यदि पाच मिनट आराम वरलियाजायतो 
बहुत लाभटोना दहै। यह्‌ जरूरोहैकिजव भप आराम कर बाह 
यह बु मिनटके लियदहीहोतोभी चच्छेढगसेक्रे। शरीरं अर 
मप्तिप्त दोना को स्वततरचछोडदे। शारीरिक मशीनकाोताजहान 
षा नवसरदे। 


तन जौर मन को ञारान कंसे दें 
डाकेटर जे० यी° ग्लडस्टोन नं थकान सं मुक्त रहन वे दा आधार 
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भूत नियम वताय ह ् 
(1) अपक्षातते अधिकं श्रमनवरे ततो अधिकनाम्‌ करे ओीरनु 
मेकं रेया कए नियम है-- "यी अधिक्छकान माना बन्द कर दै 1“ 
(2) वक्षामि दग से श्चिधिलीकरण के नियम से परिचय प्राप्तकर । 
दिस्टन विल 80 वप कौ दर्पा मे इतने दापित का पद सम्भालने 
ये तथा इतना बौद्धिक पस्पिम क्सतेये दस्दे पोष रहस्य पहदहै गि 
बह पूण शिभिलन कर तेते चे भौर दोषहरमे घोडासो तेति 
डाक्टर एमन क पत्त सदाविः “विश्राम के लिये मरेषान समय 
नहो है, एमा कहना विल्दूल भोडी दल है } मापवा जीपन व्यस्ते है 
उतनी ही अधिक नपेला जापको विश्राम कीहै। सही ढमते शिचिती- 
करण क्के ओर विश्वाम्‌ करन कै वाद साप कमं समय मे अधिक काम 
करनेमे समथ होय भौर नाडी मलये थकान से जपनं को मुक्त रक्त 
सकेगे । 
डटर ण्ट्वारेज का केथन है कि कितनी नाडी विकारके 
रौगियी करी सहायता भाव्र उह पह हिलाकरस्की जासक्तीहै चरि वह 
जल्दी सोने चने जाया क्रे भरसे जाया क्रे) 
भ्रोकैलर लियाड न शिथिवन के सिये एक विधि वतायीहै। वह्‌ 
उत्ते "यणी शिपिसन व्यायाम'क्टाकरे धे । उनकी विधि यहु 
पीठके देले सेट जाङए-भप्मक जमीन प्र मयोि वाराई बहुत ही 
नरम होतीहै) परा की पालपीसी मारले मौर दोनो हायौ करौ दोना 
तरफ पौगादे फिर जुदाई सँ । जव आपका निचला जयडा जमुहषह 
तेन से कुक जप, तो उस शियिल करदे भैर वापम न जोनदे! माप 
बल्पना करे न्ति माप वहत वजनी है मौर किर घोरे धरे आपकी माम 
पेशिया स्वत ढीली हो गाएगौ--प्र कौ अगृलियीभौरहायकीी 
अषश्लियी से लेकर वोट तक । आपकी रोढ की हडडी स्वाभाविक वक्रता 
भ्रान्त कर लभी, आपकौ सास दृन्कौ जौर गहरी हौ जायगी । पन 
मन्तिष्क क्म विच)रठीनं वनान क्र प्रयास करे) केवल श्ियिलनका 
अनुभव हानि दं ओर शेप सभी विचार अपन मस्तिष्क से निका दै! 
शयीर का जनि महत्वपुण अम हृदय, जम से तेकरमनयु तव लगा- 
तार कामर्करता दहतादै बह भी भराम करतार । हेमाय दिल 24 
चण्डम्‌ इतना काम करना है जिनना! टन वजन को 72 फीटवा 
उटारेमे धम करना पडता यद्‌ सच ट कि वह्‌ केवल इनी देर 
हीनासमत्तेताहै जि जितना समय उत एक धडकनसे दूरी धटकन 
कै वच पिला है! एर इतन स भारामसेभौ ञे बहत लाभ होना 
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है भौर यदि कोद 60 वय तक जीचित रहै, तो उसका हृदय दो भरे 
दका धडकलेता है। द्रप साविते हुमा कि जीदन शद्गिन तथा काय 
शक्ति को बनाये रघनमे योडाथोडा भराम क्रनकाभी कतिना 
महत्त्व है । क्टिनिसेफठिनि वाममेभीहरएक्दो षण्डे बाद पो 
चाराम फर लिया जाये, तो कान अनुभन नही हेती । 
भारामक्सना भी एक फलारहै, जिसे स्रव नही जानते! टहंतन 
धूमन जाति समय भी व्यनिति समस्याभो मे उन्न रहते ६ मन भस्यिर 
बना रदृतारै । इस हालतमे मन कौमारामया लाभ नही हो सकता। 
केवल शरीर को विश्राम दनाकाफीहै। मनकौभी साया आराम 
मिले तभो परेण विधाम का लाभ भिल सकता है । विस्तरया जाराम 
र्मी परलेटने पर भी शरीर जो लिचातना रहतादै उसका मूल 
कारण मन फी उत्तजित अवस्था टै । निश्चितता कं साय रिविल होकर 
लेखन सोने पर ही हमारा विधाम सफल हो सक्ताहै। 
प्रत्यक दिने एसे विशाम करने का समय अवध्य होना चाहिय 
जिनमे हमारा मन दैनिक कामवे बोक्षसे स्वतत्र होर निश्चित भौर 
सुवा रट सके! इस क्रिया से हभारेमनमे जो एक प्रकार का थकान 
सीर नाद्यो व अवयवो की टूट-एूट होपी है उसकी मरम्भत व नव 
निर्माण मे सहायता मिलेगो र हमारी स्मरण दानिन मे नमा उप्वाह्‌ 
उस्पन हौ सकेगा) ठेते ही विध्रामके समयमे पेसाहोताहै कि हमारे 
निर्िते होकर ध्यान मे मग्न बठने सर टम अपनी कटिन समस्यामोका 
समाधान निकाल पति है" भनेक नई उपयोगौ वाते खोज निकालते है। 
जच भी भाप वामके बाद यक्ावट अनुमवमभररेतो ठोक्दगसे 
जारामक्रं। प्रतिदिन थाडायोडा यारामक्रनसेभी जोवनशर्विन 
अनी रह सकती है भौर यकावटकोदूर षियाजास्वेतादहै। मदि 
सापघरपरदैतो थोडीदेरते नियलेट जाएु । यदि आप बाफ्तिम 
है तोक्मरेकेद्वारवन्दक्रने,मिरको वाह पर रलकरआभीव 
लं 1 दोपहरके खानैके बाद थोढारेटकर भराम क्रलेनाभी शरीर 
केमभोक्धरजो वनादेनाहै र थकाबटदृर हो जातोदहै + यदि 
स॒म्मवहोतोकामक दौरान बु मिनटो ने लिए देती वाति कीजिय 
मितमे भापक्ा माननिक्‌ तनाव हल्या हो ओर यकावट व परेशानी दर 
हौ समे 1 कमरे भे अपने स्यान स उठकर वृ चटलक्रदमीक्रतं। 
क्मरकौ विकी से भङ्ारको देखनाष्ुरूकरदं कृगुनगना्न 
मौर नही तो नासामपूर्सी पर्‌ तेटकर कख ममय बे लिय बायबदकर 
दे । इस चोड ते सृस्ता लेने वो व्यथ न समन्निय । इसद्ए मनय शरीर 
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भर वही प्रमावहोताहै जो र्मी मे बाहरसे जाने वै वाद्‌ ठंड प्रानी 
सेष्ययमुटधथोते से होतारै। मनुष्य नवीन स्पत से भोतप्रोतहो 
जवा है1 अपको यदि सुस्तान की आदत नहींह तो इस भदतको 
दारं सीज्यि। यह्‌ एक भव्टी मादन है, जिस्पेयायकरनकी 
पावित यदृहीहै! दइततरह्‌ प्रि्राम मे लगाया समय भमी ववार 
सही जारा, कारण यहहै कि विशाम भे लिय दियं गये समयक्यै 
भविष्य मे तदित भण्डार का क्छ सदित पूजो ही समवना वादये । 
यसे थये टृ शरीर भौर मन मे शिर स स्सू्ति मौर ताजयी लानं 
शै" सिये सकने पिधित वर्ने से वदकर कोई उपयोगो उपाय नदी है ! 
सभी वडे वड सफल व्यतिति काय धृरतं फरते थक जाने पर केवत दष 
मिनटके लियं माराम वरम अपनी थकान व वलातिकोदूरषरलियायरते 
चे। पिदरिवे दूनी चृस्ती मौर ताक्तसेकाममे जट जार्या करत पे। 
शसेर भौर मन नौ धक नयवा उत्तेजित्त मवत्थामे यह माराम किती 
भा समव रिया स्वरतादै) विन्तु साधारणदणामे खातीपेदया 
सोन कै समय यट शिचिलीकरण करनं से अधिक लामदोसरतादै। 
शारीरिक षवावट दर बरनेकी मपूव विधि--शियितहौकर 
विशाम करन कां भौ अपना एक विद्चेपढग टै । प्रह्त्तिक चिकित्सा 
ची भापामे इमे अग्रोग्यमूलक शिपि्तता (८४7211४6 08६81100) 
कष्ाजातादै। ० जनिकीशरण वर्मा जपने ग्रष "रोगो की अचूक 
निरिित्सा म लिवतहै कि पूर सारामपे लिय शरीरश्मो शिथिलवर 
फी कला जातनी चाहिए शौर इसे तियं निम्नलिखित अभ्यास 
करता जरूरी 
५ शट कसरत करने, टहलम या भानन करने सि पहले भवां 
रात्रिकोसोने से पहले भीञरामसे पाठके बल त्तब्न या शीतल 
पादी या जमीन पर्‌ लेट जाइय › त्यि नदो, मगर हतो बूत 
चान्ये} फिर त्तव सेखेकरकौटी तक सगयगकी दीलाकर 
दीनिए मार आसौ को बरद करके दातो जादृ । नियम यहटैनि 
जिग को सोचियेमा षी ढीला हो जायेगा, लिए परक 
अशुतियो दे शुरू कीजिए भौर सोचिये किवे दते हो पय) पे 
चायं पर न्ट उगलिया, फिर तलका, फिर एडी, फिर रखन।, फिर कमर्‌ 
जोर फिर पडूके बारे भ सोचियिकिवे शिविन गौर दति दो ष्टे! 
चेश्व अम्‌ एकएक कर वघ ही होते नाएे ! बब सास भी महरी हो 
जायगी । “अव एक एक करके दोनो हाथो के विविध भागो कौ सोचिये 
यै दीक्े दो नाएे । शके बाद वेद, सीना, षोड, सोढ ओर क धो क 
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सोचिय । पीठ गौर रीढको पिल्ल शिथिल भौरदीलाकरदना 
चाहिये । अव गर्दन, चेहरा भौर सिर को सोचिये भौर उह ढोलाक्र 
दीजियं । मुह भी, जीम भी दीली रहै । इस अभ्यात्त मे ज्यादासेच्परादा 
3 4 मिनट सगेगे । इसे म।पको अपूर्वं शाति का अनुभव होया । दु 
दिनो के अभ्यासके वादलेतेही सारा शरीर गिपिल भौर ढीला हा 
जाया करेगा 1 

वास्तवमे कृष्ट दिन शरीर की शिविलता फा जभ्यम्मकरलेनषर 
मनकीदशाम भौ ञदभूते परिवतनदहोजताटै। इमे अपनानका 
फत यहटीतादहैकि क्रोधी भौर चिडविडास्वभावशानहो जतादै। 
मनुष्य उत्तेजनारहित होकर यु्िनपूवक वाते करने लगता ठै, सहज मे 
घवेराता नही, भयभोत्त नही होता भौरकाम वधै कोई चात नहीं 
भूलता । शरोर का स्वास्थ्प्र भी उनतहोताहै गौर सभी शविनियावद 
जातीर्ह। 

शरीर कान्‌ पाना लासानहै, पर मनको वशमे करना कठिन, यह 
हमदा अपनी वाली बात करतादहै! मनकी चवल उत्तलितत अवस्था 
भी बहुत मार शरीर की ज्ञात भौर अक्।त अवश्यामेसे पदा होती है। 
सलिए द दिन शरीर की शिभिलिहा का अभ्यास क्रलेन पर जव 
मास पे्चिया अर स्नायुओ की उत्तेजनाकमदो जानी दै । तय मनभी 
उसी वै साय शात भौर सयतटहो जता ओौर मानसिक शक्ति षृव 
वडजातीदहै। 

परस्मरण रदे'सप्ारमे सदबातो कीएकसीमाहोतीहै। मेह 
नत करनके सायया उसके बाद नारामक्रनसेलाभहोताहै। हरः 
समय केवल भाराम करन सेतो सूस्तीषैदाहोगौ जाशगैरष्ूपी 
मशानमे जग लगाकर उत्ते बेकार कर देगी । अस्तु शियिन्ताक 
अभ्यात्त को एक निदिष्ट सीमा मे रखना उचित है! पहुल काम, फिर 
माराम को तपना नियम वना लेना चाहिए । 


21 
हमेशा जवान कंसे बने रहे 1 


“अधिक उम प्राप्त फरना एक शानदार बान दै-एत मत्र इननी 
दकि देम गगा वन रहँ ।' (४ 
-- विलियम लान किलिष्सं 


जसे जसे मनुष्य की भव्या बढतीषहैनो 50 55 क्प के होत होते 
मनम विचार आन लगता है- हम वृढे हाते जां रह्‌ है, जपन बुढापा 
फेस दीतेणा ? इस्त तरह के अनेकानेक विचारो कै उरठन से जवन नीरत 
होन लगता है । परन्तु भायुविततान न प्रमाणिन कर दिणादै न्ति बुदापि 
मौर यागु का मापरषमे कोई सम्बय नही दै । वद्धावध्या भीर अधिक्‌ 
यपु क समानार्थौ मानना मुनदै। 


बुढापा कव शुरूहोनाहै? 


शस प्रशन का उत्तर देना जर" मुशलै । युढाप ओर जवनीका 
अतरत तुरत मातम हो जाता हि कितु मनुष्य फजा नवस्या के घाद 
दृढा समना जाए सकी क्ये सीमा नियत वही की जा सकती । 
भयोि गवानी तो एके लक्षण ै-उम से इवा कोई सम्प-य नही) 
जवानी एके चिह्न है-यह्‌ जीवन की एक परिमा दै । वप दस व्यक्त 
करनम सन्य बसस्लर्ह्‌है। 

शररत भ 55 से 60 वय तया पश्चिमौ देशो म मा्ारणत 
60.65 वेय कौ मवस्या मे पेंशन दैनं कारिवाज दै! इसरिवाजकी 
आलोचना करत हए विश्व प्रखिद्ध उद्योगपति देने फोड नकटा था 
किण जव लोम कायकरनके लिए जषिक् योग्य दहोन लगते ह, तत्र 
ह्म तग इह दवार बूढा योदा समयपेर रियर कर देत ह 1, 

ङग्टर वाल्टर माये ने अनेक परोक्षण करके मिद्ध किमा हैकि 
मनुष्य की नवस्या वढन के साथ साय उसकी कई शकिनया भीः वड 
जाती दै । उहोन ४33 व्यक्नियो पर अपने परीलण ` किय । उनम 5 
सप्ते तेकर 95 वप तकमा विभिन यदस्या क व्यद थे माम 
धारणा है कि अवस्या वतर के साय हिन इतने की शक्ति कम होः 
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आात्री है कितु यह बात गलत दहै । 80 वप से बधिक वस्या वाते 
च्यक्तियो मे स 25 प्रतिशत वृद्ध नवयुवका फा मुकावला चर सकते ये। 
सकल की कसौटी पर करीब 25 प्रतिशत वृद्धो को नौजवान कौ वनिम्येत 
अधिक नम्बर मिन्नेये। 
जमन कवि गेटे ने अपना विख्यात नाटक फौम्ट 80 षपभी 
वस्या मे लिखा 1 इते यह्‌ बात सिद होती है करि जीर्णावस्था कल। 
न्रभिक नही है, वरेत्‌ शरीरगन परिवतन हे । दनिहासे से साठ सत्तर 
अथवा अस्सी चपकी बु सफलत्ताभो को निका दाजिएतो दुनिया 
सै वहूत बेडी क्षमि हामी । 
प्रिद अग्रज केवि लागफेलो न नपनी वृद्धावश्था मे लिषा 
+मारीच्युरी सल्यूटेमत नामक पुस्तकमे लिखा ह-“कटौ ते अस्मी 
वप प अवस्था मं यूनानी भापा पटी थोनौर द्धी उस्न में सोफत्रलीज 
न अपना महान प्रथ नोडियल' लिखा । सीमोनादडीज ने अपनी कवि 
तानी पर तम पुरस्कार प्राप्त कियाथा जव उनके सम॑ सायी म्सी 
वपरस अधिक भवस्थावेये भौर चियोफाष्टस जत्र 90 वप काहो 
गया था तव उसने करेक्टर भांस्मने ल्िवनादुरूक्रिया था । बीमार 
गेट तव तक्‌ भपने काम मे जटा रहम जव तक क्रि अस्सी वपको उग्र 
भेउसने "कौर समाप्त न कर डाली ।“ 
ग्लड्श्टीन 83 वप की सवक्याम शी ब्रिटेन के ्रधानमप्री के पद 
परकायक्ररहये।उम उन्न भी वे अपतं जीवनके कितना 
राजनोतिक सधपोमे रत रटे भौर वपक्ौउघ्नमे आर्येनियनाने 
ग्रति जनजागृतिके लिए पूरे प्गलण्ड म दीया करमेवे भापरण करते रह) 
विबरटर ह्य.गो भपनी मृत्यु तक्‌ आइचयजनक ताजगी से लिते रहं । 
उनकी मृ्यु 83 बप की बव्स्यामे हुई थी भौर नतमे उहोने कष्टा 
मिर्मजौ कुभो जानता, उका णताश भौ नदी क्हपायाहू। 
द्सेलिए यहे सोचना मलय है दि बद्धावस्था मानव जीवन्‌ श्ा 
शिव्लि, जट तथो अनुत्पाद भात है । जवि मत्य यह करि विद्व 
गे बु्ट सर्वोत्तमाय ण्ते लोगो द्वाराहीक्िगयहैमौरक्िना 
रट दै जिनकी मव्याकारफीहै। 
परपु वुढपेम जवानी का यह्‌ अयन्टीकि 70 80 वप का 
श््वर्थामे भौ कोट 25 30 वप वाते स्यति की तरह दीस पड। 
उसवायााप यदी कि 7080 वप का हौ जान प्रभौ मनुष्य 
साधारण्लया स्वस्य रह्‌ शदादवे स्फू र्ह मौर म्पि दीकठाक 
भ्मकरे! यात सकेददाजानिपरमभी, बहुरे पर देतरहशरुध्यि न 
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हा मुदनीनषछार्ईहो । वहं दसा न समक्षने समेकिअन मेराअत 
निक्टहै तथा हूर येज पास माताजारहादहै। 

ध्याने रह्‌, बुदढापं को दूर रखना असम्भव वात नदी है 1 यहु प्री 
तरह मुमकिन है कि 100 वप को अवस्था वाला व्यवित मपे साधा 
रण कायं के लिए दुरो का मोटत्यज न रहे । वह पन आपको 
अच्छी तरह सम्भालता हुमा लौक-सेवा ओर परोपक्रारकेकाभाको 
भौ पूरी लम्नके सराय कररता रह सकता है । 


माचिरवृढापाक्याहै) 


केाशरीरमे बुदढपिफे इस आगमनको रोकाजा सक्ताहै? इमः 
भरन का उत्तर सुग्रमिद्ध डत्रटर जेरोस्कौनं यहदियाहै कि वापा 
केवल शरीर फी थक्वट है- इसको दुर किया जा मकता है ।'' भाज 
केल के भागम भाग वितापूण जीवन के कारण हमारा मन गौरमल्िष्क 
धक्जतिादै। शरीर ओौरमनका गहरा सम्ब्रयहै । सीमामे अचिकि 
तेन मनसे काम लेन का नतीजा होगा --अत्यधिक्र शारोरिक यकरावट 
भौर उसका निरिवन परिणामं दोगा -समयमे पूव बु्ापा । कथाक्रि 
शरीरके भीतरा अवयवाव कोपो तथा एक दूमरं से जोडे वाति तकुमो 
कै पुमे एव कमजोर पड जान आर नये कोप पर्याप्न मावामनः वन 
परान परर मनुष्य बरूढाहोनलग्ताहै ! जवशरीरकी बाढ जातीरै, 
तभी बुढापा शुरू होना दै । 

हमारे शरीर म अम्नता (4०५४) नामव विषाक्त पदार्थं जमा 

7 जाता है । यदेतत तदुरस्ती कादुश्मनरै जोशरीरमे रीगके 

कोटापुमोकोजमदेताहै। रीर मं अम्लता की अधिकतासे जीभ 
सफेद रहन लगती दै दात खोले हौ जते है मौर नाडिया सिकडन 
लगती है । शरीर की शकिनिशौलता क्म हो लगतीदै मौर रष्नभी क्रमः 
दननं लगता है । फलस्वरूप हमि शरीर को बुढापा मा पेरताहै । 

इमकषे कारण हदवा पर सूरिय प्रडना ओडोका कडा व क्रष्टदायीः 
दीना कमजोर होना, कमर युना, दात गिगना, बाल सफेद होना 
सालोक ज्योनि कम होना, चृट्नामे दद नादियोमे हानिपरद चर्वी 
(नसो) जमना जादि व्याधिया जोर पकड जाती ह । कफय खासी 
दिनि सन क्य देन लगतेदै। परु अगर शाप बाह तो प्राङनिक 
जयन नपनाक्र बुढपि क दूर रख सक्त है । 

प्रिर मेडिकल कालेज के प्रोफेसर एफण बलिर ने अनुसार 
भाधारण बुटापा एक दमी श्रह्लिया है, जिसमे समय के साध ताथ शरीर 
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के अलग जलग भागो की कायप्रणासो कौ क्षमताक्म हाने लगतीरै, 
जिसके पश्चात्‌ पूरा व्यक्ति ही मक्षमहोजाता है। उन शिरां मे, 
जिनका पुनज म सम्भव नही, वुदधत्व की प्र्रिया वचपनसेहौ मारम्भ 
हो जातादहै 1 शरीर के करई भग वोषिका पुनजम योग्य होतते है भार 
उनकी कायक्षमता शरीर की पण वद्धि प्राप्त करने तक कम नही होती। 
दीम वपकेी उस्न के पश्चात्‌ फेफडो की मह्‌ वपुण शमिति एवे हृदमकी 
मति घटनी आरम्भ टो जाती है तथा खत दाव (81०० फएालछणठ) 
वढना शुरू हौ जाता दै। 
मामपेशियो की श्विति 20 भौर 30 वप फी उघ्नतक दिर तक 
-पहुची होती दै जिसके बाद बरावर घटत चली जाता है। द्रिमो 
कग आयु विधि प्रौढजीवनमे खरावहो जानौ है) बद्धत्व बै कारण 
मनावनानिक रूप से किसी वातत कोप्रक्रियामे भधिकममय लगताहै) 
प्रशिक्षण प्रत्रिया धीमी पडन लगतीहै। स्मरण शितं तथा मानसिक 
क्षमता विगडनीौ शुरू ह। जाती दै। 
क्या व्यवमाय फी भिनता बुढापेके अतर का कारण बनती है? 
श्म तथ्य वा मध्यन्‌ करने के लिय पेरिम के 116 अध्यापकोंकय चुना 
गया 1 उनकी मासपशियो की शकि तथा मनोवज्ञानिक प्रयलताओ की 
तुनना साधारणजन के नमूने वे तौर पर चुन गयेवगबे सायकौ 
गयी । जो परिणाम प्राप्त हृए्‌ उनसे दोना वर्गो करो ह्यपक्टकीप्रनि 
क्षण एपिन म वहत येम अतर था । लेक्निमानमिक कुशलता, स्मरण 
शिर, शब्दावली भरे मायु-वृदधि मे वणनीय अतरयथा | इमम यही परि 
णाम निकलाकि जो ष्यवसाय स्मरण शनिनि तथा मानसिक वृलताभो 
की अधिक भपक्षाकरतादहै शरोरकेव भंग शीघ्र वक्षम नही होत । 


मनवृढातोतनवृढा 


गुबावस्था इम यात पर निनर नही बरतीदै करि हमारी उग्र 
भितनी कम है, बस्वि निभर करती है-हमारे विकाम नौर प्रणति मरन 
की क्षमना पर। त्रिकासं बा मय है-भपनी सम्मावनाभा व अपनी 
प्षमनाभोमे वृद्धि करना । प्रगति फा अथ है-अव तङ प्राप्त क्षमताभा 
का पिना स्मै यूण बनाना! 

बुदापामापुरे यपो कौ यढ़ोामश्मा बे माय नदी माता, वरन्‌ 
विवासत मौरप्रगनि करने भे अममयहो जान या दिवम मौरप्रगनि 
करनसे इावारवरदेन सेआतारटै। मैन 20 वर्षे वुदरै तदा 70 
दपमे ुववश्वेर्है। 
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ज्ोही जप जीवन मे स्थिर होकर र्वंठं जाना नौर पुदान प्रयास 
के फ़ल फे सहारे दिश्वाम क्रनाबाटतह, जपेदी जाप सोचनं लगते 
हैकिखोगक्रछपूयकलाथा वह्‌ पूराकर चक्रे । सक्षेपमःज्योही 
आप्र प्रयि फरना बन्द दर देते, पूणता क्यौ रह्‌ पर जाने वदना छोड 
देतद्‌, घ्यो ही आपका पीये टना बृढा टोना निरचित्त हौ जातादै) 
यथार्थमेलोव्पंव्ययमे वितादिषए्‌ जति च्ही आपका वृद 
यनादतषै। व्यथ मे बिताया वप उतकट दै, जिसमे कोई श्रगनि 
नहो कय जातो, जिसमे चेतना का विकाम साधित्त नही हुवा हता, 
-जिसमे पूता की ओर कोई बदम बागे नही बढाया गया होता 
मानिर्भिक विचारधारा भी वृढापे को दूरकरनयाष्रासलानेमे 
सत्यधिक प्रभाव डालती है । विल्तियम फिलिष्सके व भवह 
समय टोक-टीक वत्तला सकता ह जव मवृष्य वृढा शुरू होने लगता है। 
यहं बह घडी है जव आत परीक्षा के पश्चात्‌ ब्‌ दवता है कि एकान 
भे ्वैठने पर उसका ध्यान भविष्य की भमक्षा भूतकाल की नीर अधिक 
जाना ह । यदि मनुष्य क्न मन भविष्य्‌ के विचारो योजनाओके स्थान 
पर पुरानी गई गुजरी बीती बातो बीते जमान की रमतिय), सस्मरणो 
तया सतीत वतान्ते सभरा रहने गे तो ममक्लोकि बहवृढाहोरटा 
है} इस सदम मे एकं महत्वपूर्ण रदस्य का उदधाटन करत हए प्रेभ्टिसि 
मलफाम लक्षते ह ~“ गर्‌ भाप तीस पेतीम वप की अवस्थां मे चुदाये 
कै मषन देखने समेगे शे निश्चय ही वसी कत्पनावे प्रभाव पै मष 
पथाम वुं कमी सवस्था मे ही वृढे वने जायेगि } मापके रीर पर क्षुरिया 
"पट जाएुफी जोर धरोर की काय शतरि भी विसृष्त प्राय हो जाएमी। 
दरसका कारण सहं दै कि लापे यृद्धावस्या के विचार यौवन को वल 
पुवक्‌ {निकाल बाहर करेगे । यदि भप यह्‌ समक्षे विचारते या कपना 
करते रहे कि हमारा शरोर फमनोरहुभा ना रहा है हमः सौन्दप, 
श्त, उत्सह्‌, तेज, मस्गी बुर्वाय खोते जा रै ह, त्तो निश्वय ही 
वह्‌ मधिकाधिनः भजर होता जाएगा 1 इस तरह अप असमय बद 
सशक्त व दीन हान हां जाए । बहुत से न्यतचित, कोई शारीरिक करण 
ने हीने पर भी, 50 दय क्यी मवस्था मे वृदे दिवने लगने है, दसा मल 
कारण यदीद कि उनका भरारम्भसे हौ यह िचार वदरत किं 50 
वेप दी उन्न वृह्टावे की अवस्या दै) 
इपर पप्य को याद र्वेदि जीवल को किसी विश्चेप भवन्थाका 
जाम यौवन नही दै 1 यथायम्‌ यौवन मन्निष्व की एक खास हान 
इच्छाशनिति पे भरपुर एव मवस्था है, कस्मा कौ एक विशेषा है 
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कम हिम्मती ओर हिचिकिवाहट पर सारस का धावा दहै । भालस ओर 
आरामतलबी पर उच्च आकाक्षायो व भरपूर सदियता की विजग्रहै। 
अस्तु, कई भी व्यविति एके निरिनत स्या के वों तक जीवित 
रहन भै कारण वडा नही हेता । बल्कि, लोग अपनः उच्च ध्ययत्यण् 
देनकैकारणवृष्ेहोजातिहै। दय गौर समय केवत्त त्वचा पर जुध्यि 
डालते है । पर तु प्राकृतिक उत्साह कौ शृन्यता मनुष्यषीभात्माम 
कुरिया पदाफर्देती है । आशका चिता सदेह अपने व्यविनष्वं पर 
सविश्वास, भय निराशा भादि के यही वे लम्बे लम्बे सत्य जो मनुष्य 
केसिरकाज्नुकादेते है भौर हमारी चिर-भमर भत्माको टिम 
मिलादेतेहै' 
मनकी अवस्याकोहीवबढपि कौ सही कसौटी माना जाना चाहिए) 
भक वद्ध इसलिए लगते हँ कि उनका मनवृद्धटौगय है) सामायत 
मानिक बद्धता गौर उसके फलस्दख्प उत्पन शारीरिक वुढापेके वु 
मापदण्ड यहै-जन ही किमसीके जोवन मे ताजगी तथा रुवि समप्तहौ 
जाताहै, व्हवृढाहोजानादहै। 
ज्याही व्यक्ति यहु कामना करने लगता कि वप भौर दिन 
जल्दौ जल्दी बीरते--कटिये जय वहु वक्न काटने की परेशानी महसून 
करने लगता है-तो जानिय कि बुढापा उक्षके मन परः सवार हो ग्या। 
जव व्यक्ति यहु विचार करन लगता हैकि वयक्तिकिलाभही 
मानव जीवन का परम उदेश्य है या जव वह्‌ यह धारणां दढ कर ले 
हनि हेर व्यक्ति का मूल्य लयायाजा सक्ता है तो समक्षियकरि वह 
वद्ध होन लेगतादै। 
जिति नवीनतामे सवि नही, जो अत्तीत कौ हो मदत्त्वपुण मानता 
है भौरसाचताहैकि भूत वतमान की वपेक्षा च्छाया, तोरउ्सेभा 
वदध हो भानिए। जो च्यक्नि भविष्य की भोर निहाल के स्यान परः 
पीचेश्करकरअतीते को देखन लगता है, वह निश्चय ही वृद्ध -यवित ई। 
जो व्यित भर्विष्य से भयमीन टोने तमना है सुरक्षा की भावना 
जिसके भीतर उद्वेग प्रदा करन लगनी है मौर जव नये साटविक कायां 
कोहायमलेनेसे व्यति उरनं लगताहु तो निश्चय दही बुला न सते 
जीत लिया है! जा निरागावादी है, वह वृदे है। आस्थादीनं ओर 
मापद्द्रंपीभी वृद्धदै भौर स्वमावत द्रूमरोकी षिद्रावेषी तथा 
अर्य गिकायत रलनं वाला व्यत्रिति मनत बद्धहीरहै। ल 
बोधामके हुरेपनमे,फल की सुदरता एव सौरम म यवा हिमपनि 
कौ उपमा मे मानद नही मिलतो सम्चिमे कि बह वृढ हीतता्ा रदा 
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है1 जौ व्यि अपन यच्चोके साथनदी बेलत्तामौरउस सेल मे 
आनद का शनुमव नदी करता, वह्‌ सचमुच बृढ है । 


जवान फंसे बने रहे 


मनुष्य उमी प्रकार जीतता जिस प्रकार वहु विचार करता है, 
कड्‌ लोग वुद्धावस्या मे भी प्रसन्न रहते है, काम करते है, मनोस्जन म 
भागलेते है मौर समाज को लाम पटृचाति है । परतु अधिक सख्या 
से लोगो की हागी जौ जवानी का मातम भौर जमाने की शिक्रायतें 
करते नजर आगे 1 पने बापको दया का पात्र समक्षे मौर नई 
सचियो, नये नान व पोजो कै दरवाजे बद करे बहुन ही सीमित 
ससारमें छप जायेगे । 
मच बातनो यहद करि मादमी कमी वृूढा नही होता मूवतावन 
वह मपने को सीवक्र बृढोती तकं ले जातारहै। विलियम लेषान 
फिलिप्स षा कयन है कि "जधिक उस्न प्राप्त करना एक शानदार वात 
है- शत मात्र तनी है कि हम युवा वन रहे!” बरनाद वरुचकी 
युवा बने रहने हृतु मा-यता थी क्रि वह्‌ सदा घपनी मवस्था से 15 वप 
बाद वद्धावश्या मानते ये। 
अगर कोई व्यवित 60 70 वप की अवस्था मे 40 50 सालका 
जान पड मौर सुख समद्धि भौर मानसिक शातिसे नम्पनहो तो उसके 
लिए वृढापा सेलन वानी चीज नही होगी । अगर शारीरिक ओर मान- 
सिक स्वास्थ्य सम्बधी नियमो परर साधारण सूपस्षेभौध्याने दिया 
जाए तो अवस्था अधिक्‌ हो जानेपर भी वसी क्ीणता नही आएगी 
जैसी इतस अवस्थाकै लोगो मे आमतौरसेञाया करतीदहै। खोजन 
फरनं पर प्रकृति के उन रहस्यो का पता भी लग सकता है, जिनका 
प्रयोग करे शरीरके अमो मे नवीनता व स्पति लाद जा सकती दै) 
अगर आपकी उन्न टल रही तो युवको से सम्परक स्थापित 
कीजिये भौर अपनी भावना ठीक लड़को जसी बना लीजिए । उनक 
सायदेलिये उहीकफी तरह विचार कीजिए गौररउहीकीतरह भन 
भव भी कोजिए्‌ \ अवस्थया का निर्चय वरयो को सख्यां से नहौ वत्कि 
पकी मानेस्तिके दशा, भापक्यी भावना अौर गनिविधियोसे होता है। 
40 वप का व्यक्ति अपने कौ बूढा ओर 80 वष का व्यक्ति भपनेका 
जवान समश्च सकता है भापका शरीर वस्तुत पुराना नही नया है 
परयोकिं उस्वे सारे कोपाणु हमना बदलते रहत हैँ ! 
खाक्टर सोवेरी एच० मकडिनियल के मतानुसार, “1999 तक 90 


२26 


धप का आदमी जवान माना जाने चगेणा । 135 वप पै नादमी षो तोय 
उण्ाडत भधिक प्रद मानेगे । निय सपं म वुद्ावश्या कौ हम साज 
तेते है, उषी अवधि अत्यत्प होगो । इसका कारण धमनी शा लर 
उच्चतर होना होगा । नायां मनत काल तम युवती भौर सौन्दयक्ी 
स्वामिनी वनी रहगी ।" 

भी हमारा शरीरदहीता पुराना अर श्रौ हीता है क्योकि 
भयु शरीरकीहोतीहै भौर शरीरपर ही इसका प्रमाद पडता है। 
मन गोर म्माषीतो मायु होती नही, सो यह्‌ सदावहार वने रहतं 
है 1 शसीरभतेही वृढ भौर गभजेर्टोरजाएु, परमन उमगाम 
धह फरक नहीं पडता। 

विश्व विस्यात्‌ दाधनिव-लेखव ब्रेड रस्मलके शब्दा मे 
यहा वतला रहा हि मि हम बृढ क्ते गही हो सकते, र्यात्‌ वृदावस्या 
भे पटुवकर भी हम कँसे उसको वलाति श्राति से वचा सक्तरहु। मरी 
प्रधम सलाह यहहैकि थापि जपने पूवज} मसेषेवल उन्दी व्यकिनियो 
कौ भपन सामने गदशके रूपमे रषं, जो दीर्ध रहे हँ! (2) द्विताय, 
सपनी हचिया तथा अपना कां क्षे कफो व्यापक एव वभिनेयपूण 
बनायें भौर उसमे पूरो तर्ह रम जये । भषको यह्‌ सोचने का समय 
हीन भिति करि आप्र भरितने दष वितता चु है । (3) वृ्तीय यौवन 
स्वास्य का प्रतीक है थते स्वास्य के नियम काट्मशावपूरतरह 
पालन करं । (4) चतुथं वीते दिनों, गृजरे वबत प~ अफोस जाहिर 
करन भयवा जो दष नही है उसके लिए दुली रहन से वस्तुत का 
लाभ नही । सको वजाय तो भविष्य पर विचारक केति करना 
चाहिए मौर उन कामों को उठाने कौ भ्रषत्तिया जगानी चाहिए जो 
सामाजिक परम्परामे भभौ तक अषूते रहते आये है । (5) एवम्‌, 
श्द्धावरथा उसी व्यक्तिकी सफनदहो सकती है, जा निष्प भावसे 
काममे लीन रहता है । वास्तव मे, इस अवस्था मे जितना निस्पह भाव 
वरतेभे, उतना हौ आपको यख मिलेगा । 


वद्धावश्थां यौ चित्तये 


मापठश्नकी 50वी या 60वी मजिलम कदम रल चुके है, इस 
स्यपल सै आप एकं ठण्डी ससि तेते हैँ । अपन काको हिलकिर एक 
हल्क) सी अविश दैते हए सभन मन सै कते ह-- चस, अव ख नहीं 
हौ सक्ता। परन्तु, सच्चा यह है कि अर्व भौ बहत कुठ दही कता 
है । वशतें यह्‌ कि भाप स्वय कुछ कर सकं! 
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वद्ात्रस्था ययाय मे एक महान्‌ यात्रा है, ते याघ्री की जो सूर्यास्त 
की दिशामे याधाकर रहा हो मौर क्षितिज कौ मनोरजक तथा हदय 
पक रणीनियो से आनग्दित हो रहा हो । माप उस माग. परजा रह 
मौर यह अनुभव कर रहं वि आपने अच्छेञच्छै कारन 
"पधिष्ठोड हं गोरं बव मी वाप यही चाहे है कि प्रशसा योग्य लोकोष- 
कारी काय करते रहँ । आपका यह ध्येय अनच्छादै। प्रतु सकी 
प्राप्ति का रहस्य लपक मालूम करना पडेगा ! 
माय, यहा उस रहश्य से आपको परिचित कराते है । भप तुरन्त 
ध्यान देबर जपने परेशानी गौर्‌ कषुसलाहुट बे स्वमाव को बिल्कुल स्या 
दें । व्यवहार मे सयमसे काम ले । मपने कायं की ग्तिकोभीमा कर 
दे । जल्दवाजी व तेज रपनारसे परहेज करे । भपनी कायशित को 
-सुरक्षित रखें मौर व्ययके कामामेनष्टन क्रे । चिन्तावत्रोध को 
सपन निकट न नाने दे 1 यसे आपको मायु मे वृद्धि होगी भौर आप 
दान्ति व आनद कै साय वृदधावस्था कौ यात्रा तय कर म्ंगे 
परतु इस ध्येय की प्राप्ति के लिए बापकौ अपनी इण्याशक्ति 
काम मे लानी पडगौ । माप अपन मन को दात रना, बेहरे से सतोप 
कट करना सीते नौर निराशा को त्यागवर पूण आशावादी वनें। 
ञापयह्‌ भौ ममक कि जो लोग आपसे यधिक वृढ हवे भापकी 
विन, रपताएर मौर आपके सुचिपूण काय पर्‌ र्या करेगे । परन्तु आप 
उनका आलोचनाञा की त्रिलकरुल परवाह न करे 1 मपर पी धुनके 
पक्र वन जायें ओर भपनी महान्‌ यात्रा को मनौरजक बनाये । 
मनुष्ये का व्यवितिगत जीवन एक नदो के समान होना चाहिए । 
नदी आरम्म मे बहुत पतली होती दै -पत्यरो बहानो, क्षरो को पार 
करके मंदानमेमातीदहै। एकङ्रम से उसका विस्तार होता फिर 
बडी मथर गत्तिसे बहली रै नोर बिनाक्रमभग क्एिगतमे, समुद 
में विलीनो जाती दै । समूद्रमे बपन अस्तित्व को समाप्त करते समय, 
वह्‌ क्स भी प्रकार की पीडा का अनुषव नहीं करती । वद्ध पुदप, जो 
जावनक्यैदसू्पमे देखताहै मत्यु दे भयस मुक्त रहता ह । यदि 
चत घटने यक्रान वदनो है तो चिश्वाम की क्ल्पनाेसी नही है 
जिसकास्वागननकियाजा स्के! ४ 
स्मरण रहै दि जापमपनेञाम विश्वास्त कीमात्रादै अनुसार 
भवान रहते &ै मौर भय ब आशक की मावानुसार वृढ होते ह ¦ भागा 
जचान रखती है नोर निराशा वृढा वनात है । जव तक आपका हदयं 
इस ष्टि े मौर मनुप्य से ठ्या परमात्मा के यपरिमित व्यम्तित्व से 
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सौ-दम, साटस, महानता भौर शक्तिके सन्देश प्राप्त करता रहता 
३, भाषि जवाने रहते ह । अीर जव मन दुष्कता भौरनिरानाकी 
वेषं से ढक जाता है-जाप वृह यै जात है। 


चृद्ध होना तो सौभाग्य है 


“वया जीवित रहना सुखद नही है ?” 

आप इसका उत्तर दगे-' है तो, सेकिन }” 

ष्दारमे लेकिन" के भागे करी बात जानता हू । आप कहना बर्हुगे 
वि, "यदि आदमी का जीवनं सुखमय ह [` यदि आदमी स्वस्थ हा 11" 
आर यदि आदमी जवानहो |1* 

पहली दो वाते तो ठीक लगती है, पर तीसरी दात हम बिल्कुल उचित 
नही लगती । जो लोग फहुते है कि "वद्धावस्था मादमी के जीवन करो दुलद 
वनादतीहै,"वेयातो सच्चे अर्थोमव्द्धनहींहैया वे वीमारहै ओर 
“उनका जीवन किसी भयकारणे दु षेमयहै।' जो लोगकदतहैफि 
श्वचपन के दिने सवके अधिक आनःदमयदोते हैव भूल करते दहै। 
वचपन से लेकर पढाई समाप्त करनं तक का काल मादमी क जीवन का 
सव्से अधिक कप्टमय मौर दूसरो के दवात्र का समयहोतादहै। 

डौ० जोस्तिया भोत्दफील्छ के भनुसार यौवनकाले मे जवे जीवन 
कै हर आनदश्रद वस्तु का आदमी लुत्फ ले चुकता है भीर पिरजव 
भनुभव हे आधार पर बहूत स उनने धिर सवित स्वप्न टूट चुकत है, 
बहत सौ च्छाय यौवन वे उमादमे पूरोहो चूकती ह, तब उसकवाद 
मनूष्य शाति सागर मे अपनी नौका ले जान का भान-द पाता है। 

दिसीभादमीको बद्धावस्यासेन निराश हाना चाहिय ओीरन 
दुखी होना चाहिए । वस्वि आदमी बो इस प्रकार रहना चाहिए कि 
वद्धावस्था अपन एण स्पटये सौ दय वै साथ उसस आसिगन कर सके । 
उस भ्र तक पटुचना सचमुच कितने बान द मौर सौभाग्य की वातहै। 

मानव जीवन मे कितना ही आन दमी कामनर्येहतीर। ष्या 
ही भच्छाहो सक्करि जसे हम भढ वक्तयादद्धावत्याके निएुधन 
वचावर रखते ह उसी भ्रकार टम वृद्धाव्वा के लिएुकामनये भौर 
मन पस-द काम वचाकर रखे । फिर उसकी धूर्ति मे आपकोवेषही 
सख प्राप्त होगा जते कि कल्पना लो को अवतरित हने देखकर 
होता है । स्वास्थ्य जीवन म रचि, अच्छी वन्तुभो का भने-द मनुष्य के 
पद्ये परछायी की तरह सगा रहता है--देर जरा गरदन ददी क्रकं 


च्सेदेखनेभरकीदैः 
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दोर्घायुं का रहस्य 


"आप मत्यु को टाल नही सकते, पर्‌ यदि भाप बुद्धिमत्तापुवक 
जोवन व्यतीत कसते हतो मस्यु मपे दूर भागती रहती है, बह 
वपो दुद निक्ल जाती है|" 


--हेनरो णैष 


अमरीका का एक परम वंभवशाली व्यक्ति जव मत्य बै निकट 
पुषा तो उमने भत्यन्त दीन स्वर मे कडा, “ यदि कोद मरी रन्न एक्‌ 
चर्पुमौर बदा तोरम उत दस करोड रूपये दे सक्ता ह।' यदि 
सचमुच उमे एमा व्यविन मिल जाताजो गारण्टी के साथ एक वष 
भौर जिलान का वचन देता तो दस करोड र्क्या वह्‌ शायद दस भरन 
स्पयाभीदेने को प्रस्तुत हो जाता। जीवन क्रितना अमूल्यहै, बश 
कीमती है इसका महत्व मनुष्य उक्ष समय समयता दै, जन मृल्यु 
पसफे निकटमा जातोह्‌। 

हम किंस तरह अधिक समय तक जीवित रह्‌ सक्ते इस सबध 
मे हमेशा टौ सोज अनुमवान होते रदे है) माजके वज्ञानिकोका 
विश्वास है कि सयम आीर उचित खानपानव रहनसहनसे दीर्घायु 
प्राप्तकौजा सक्ती है। पर मनुष्य स्वयहौगपनी भूलोसे दूसेणछो 
कर डातताहै। एक्‌ रूसी कहावतके. अनुसार, “मनुष्य मर्तान 
दति धीरे धीरे स्वयक्यो मार डालतारै\' 


अधितकतम मायु को सीमा 


विभि के अधिकनम आयुं की मर्यादा क्या है इम प्रन षर 
ए हाया वापी चर्चा हई है। क्ती विद्वान क्ते क्षिरकायाके 
खनुमार, मक्ले युकेन प्रात में हजारों ध्यविनया कौ मवस्वा 100 
साले उपर ह अओौर्‌ उनकी प्राण गक्ति, स्मृत्ति एव कायक्षमताभी 


अभी तव्‌ असूष्ण है 1150 वपकोउघ्रतवङेलोगभोख्यमेहै। 
षस ७ 150 बपक्ी जायु भी अच्िमिञायु मर्यादानही मानीजा 
सवती 1 
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प्रोफेसर वी० डारलानिस लिखते है कि सोवियत सध की स्थापना के 
साय साम्यवादौ शासन प्रणासौमे रुष मे मनुष्य फी ओमत मायु दुगुनी 
सैभध्िकिहो गर्है। स्स की जनप्तष्या विद्व की जनपस्या का 
चौयाईभाग दै,पर स्वास्थ्य कौ भोर वहाकी सरकार का इतना भधिक 
ध्यानै कि विदवके एक चौयार्ह दयिटरस्समदै। 
स्समे वहा वनानिकोन 90 वपसे 157 वप कीखउप्नतक 
कष 1270 व्यवितयौ के रहन-सटन खान पान आदि की स्थितिका 
अध्ययन किया मौरवे कु एसे पारणां का पता सगा सै, जौ उनके 
दीघ जौवन म सहायक रह । इनम से मधिकान व्यवित विवाहित ये, 
जौ 50 से 80 वष तक विवादित जीवन व्यतीते करतः रहै । इनम 
घे 800 व्यक्तियो की अवस्था अपनी वास्तविक छम से बहूतक्म 
लगनी है । केवल 2 व्यक्तियोकौञाषो म मोतिया््िदका रागा, 
72 व्यत्त चण्मा लगाते ये भौर केवल 96 व्यक्ति कौ स्मरणशक्ति 
कमजोर पाह गई थी। 
जह्य तक् उनकी खुराक के वारम पता वला उनमेसे मधिकाग 
दिनमेतीन वार पाना सातये! प्राय नधिकाश धु सात्विक 
भौनीये 1 णराद भौर तम्बाद्‌ का शोप इनम नही दे यावर षाणा 
गया । प्याज भौर सटमून का सवन क्रतेये। 
हन दघजीवियो म अधिकतर लोग किसान नौर गडरियये, जौ 
नि चतता भौर भ्रमनताे साप वडीनसे-बडी मनङ्कनव प्रिथ 
फाकाम क्रत । नका अधिकाग समय जगतो ेप्रारनिर धुर 
य सात्यिक यातावरणमे व्यतीत होना या। 
यमदीप डीवनध्रास्ति के भिनभिन क्ारणहोस्क्तर्ैषर 
दमभे लिए सपमित जीवा का मटानना पर ममी एक्मतर) सभी 
दीषजीता सराण एणो-जाराम नासस्य ओर प्रमाद क जभ्वनम 
वि्याग न्हींरणतं ये। 
दोधं जीषियों के यनूमय 
सागवमिष्टने एर सवाद फप्रखयभ आदद जि ककिन्थुण्ण 
म मर्य यतिष्टक पूनपर याया क्िवंद्शत दपा घस्य्म 
भोट युषः दसत्तिए यना भा ह किय 
1. सदा उतम मावे न्प्तिर्ह्वाटु। 
2 मनोर्योके पीद्ठरतिति का भनुवितप्रयात नहः कृदना 1 
3 भक्ाद्यदि्ठादुलम मही पटता। 


4 बुढापे भौरमत्यु के भयस मुक्त रदता हि 1 
हष शोक, ध खके दन्दो से विचलित नही होना । 
सवका सम्मान करता हू । 
मोह्‌ मौर प्रमादसे दूर रहता हु । 
सामर््रहोनेपर भीदूमरो पर माङमण नही करा, डूमरा 
सेदुष्ठपानपर भी दुली नही होता निधन होन पर भी 
सोम र्या नही करता भोर वीती हई बातो को लेकर गोक- 
ग्रस्त नही होता 
दूरो को सुखी देखकर सुखी बौर दुली देवकर दुखी हो 
जाताह। 
10 प्राणिमात्र का महापक्‌ ओरमिव्रह। 
11 विपत्ति म ध्रपवान गौर सरल व्पदहारयुक्न रहता हू 1 
शभ्रारत रत्न डक्टर विद्वेश्वरया ने 10} वप कौ अवस्पामे 
सपनी यह लीला पूण की । उनके मतानुमार दीर्घापुका प्रमुल्त जाधार 
व्य्मिनकी दढ ईच्छा शवित पर निपरहै1 बहून लम्बा जीवन जीने 
कगे अपनी इच्छा की अभिव्यविन वह्‌ मजाकिया लहजे मे इत प्रकार 
प्रकट फरते चे" बुलपनेतोमृै काफी दिनोसेषैररपाहै लेकिन 
मै मौत से मपने लिएक्ह्‌देताहु कि विष्वेश्वरेया घर परनही दै! 
उनका द्रूमरा दीर्घायु सूत्र ा। आत्म षयम जिसका अध है 
निचित समय पर खाना निश्चित समय परेकामकरना भौर निण्वित 
समयपरसोजाना। इनं तीनोकयोँके सम्यधम उनकामनयथा 
कि मनुष्य को अपने मारे काम अनुशासन मौर योग्यतापूवक फरनं 
ष्वा 1 एेसा फरने से चिताएु पटती दै मौर जीवन की सुविध्परये 
प्रापनं होनी है 1 इस तरह्‌ अच्छे वातावरण मे मनुप्य तन, मन घौर 
आगु तीना दिशाभो २ वुद्धि प्राप्त करताहै। 
दम सदभमे जस्टिस आलिवर देल होमन्‌ न मपनी नम्ववी 
चथगारं पर लिखा या-- "जीवन के मनम दिनोमे अपनी अनुपूविमा 
क प्रगट कग्नाबडाकटिन काये है । ये अनुमूतिया बहो गहरं भौर 
एषम्‌ दन्दिहोती दै पिर भौ एक विवार मूत्त मभी गभी सूप्ना 
दै1 षोड भनियोगिता मप्रनिसपर्धो ल्य पर पटूचकर एकदम 
उटुर नदीं जति । सच है णङ़ दौड समाप्न हो गर प्र जीवन समाप्त 
नहीं दना जौन की भक भो समापन नदी है! मादमी तब तक 
जीजा हं, नव सद्‌ उसवे सामने कोई एेसा सन्य नहीं हेता, जिस पर 
पटुषवर वष सवने की वात सोच सदे। 
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वैजमिन, जिटोने 114 वधकी उघ्र पायी । मच्छ स्वाष््य 
सौर दीर्य कै अचूक उपाय वताते ह्‌ कहते द--“मोजन कम मात्रा 
म खाना चादहिश मौर उस भधिक चवाना चाहिए । मोटरकार, स्कूटर 
मादि पर वठ्कर चलन का स्मभाव न वनाक्र पदत चलनं की भदत 
दालनी चाहिए । पूज हसना चदिए । विपत्तिया आपे तो उ-हं हष- 
हृमकर प्ेलनः चाहिए 1 यदि उन्कं चगल मे फमकर परेशान व चिता 
भ्रस्तहो गये तौ उस स्वाश्य्य को भारा धक्का लमेगा। अधिक भीर 
हानिकारक पदार्पोनै सेवनसेषेद के साय ज्यादती नही करनी 
चाहिए माप्ताटार से दर रहो, थाक्राहारी दनो। 

एफ अमरीकी उक्टरस सौ दीधजीवी मनुष्या अनुभवोकौ 
एकत्रित करके यह्‌ सारनिकालाहैकि (1) चिन्ताओ फो भपन पास 
ने फटकने देने ओौरनिर तर ्रसन रहन षे, (2) भोजन कौ घूध चवा- 
चवाकरलानेसे ताकिदातो का काम पेटक्यीन करना पड, (3) 
हरी साग सम्निया मौर फलो का सेवन करने से तथा (4) मामव 
यय वर्वीदार्‌ पदार्थो सद्र रहन से मनुप्य उत्तर स्वाश््य भौर 
दीर्घायु प्राप्त कर सक्तादटै। 

भ्रसिद्ध व्यग्ध लैखक माक्टवेन ज्िषते है ““लस्बी ठउ्मषपानका 
राभवाण नुस्स्रा बताता ह- किसी दर्रे दृढं कौ मादत कौ नकल न 
कीजिए । चालीस वप कौ उघ्न तक ई मदत नही पकती । फिर वह्‌ 
मरजघ्रूत होती है सौर बादमे पषराजातीहै। उमङेवाद, अन्तम 
येह जीवन कांही एक मग बन जति है। 

^ चालीस साल की अवस्या से अव तक एकं काम मैनं वडी निय 
भिततासे काह! रोज रातत को सोना गौर मुवह उठजाना। फिर 
एक नियम यह था सोया तव जायं जन कोहं बातत करने वातान 
रट जाये भौर उटा तब जाये जव उठे पिना रहा न जाय । अवतिर्म 
बडी नियमितता से दस अनियमितता का पालन करता चला रहा 
ह । ेसी ही चद भादल क सहारे जीवन के सत्तरवे सोपान कापार 
केरपायाहू । लेकिन इही आदतो को -षनाकर कोई दुषरामेरे 
बरार जौ नही प्रायमा यह्‌ चेतावनी भी दिय देता ह ।* 

दाशनिक विचारक वटर रम्तेल तिखतेहं “ब्ढानेके पतिलागो 
क्यो भीतदध्टिन ही भाज मवे लिने को विवश क्रमा नौर म यह्‌ 
बनलाना वाहना ह कि हेम बृढ कनही दहा सकत मर्पाति वद्वा 
मपटचक्रभी हम कस उसकी क्लाति थानि स वच सक्ते है मौर 
दीर्घ प्ाप्न कर सक्ते है । 90 वरप क्यैइसयम्रमे देस कहना मर 
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>< का 
सिए मनुदिति न होगा कि ्मनेभी बुषा ४ नि भो नवका 
दोर्घामु प्राप्ति के मनोविज्ञानमे गछन कछ दक्षता. अव्य स प्र्षक द 
॥ ५ ए ह । 
ध ५ दम परसग मे मेरी प्रवप षलाह यदै कि आप नपने पूवजीाम 
केवल उही व्यक्तियो वा सामने आदश स्वरूप रंजो दीर्घायुः रहं 
दा र्मैनभीयहीक्िह्‌। ति 

५ मेरो यह मा-यताहै क्रि यदि आपवौ दचिया तथा जापका 
कायकत काफी व्यापक एव वैँविव्यपूणदै नौर उमम आापरम जति 

है, तो भोर कारण भेरी सम्क्षमे नदी भाता कि आप बठकर अपनी 
उप्र के माक्डे मिन गीर ज्पोज्यो भआक्डे बढते जायें माप भविष्यके 
श्ररेमे शकाघु हौ जाये । 

“ जहा त्व भेरा अनुभव है-दो ततरे एसे रूर "जिनके प्रति 
शृद्धावस्था मे भवदय सतक श्ना चाहिए । उनमे एक महर कि 
अतो षौ स्मतिया वहून अधिक एवत्र नही रो चादिएु । वीते 
द्विनो पर खेद प्रक्ट करने से अथवाजो श्वनही रै उमकरे लिए दसी 
रहन स वत्तुन वोर लाभ नहीहै। इतके वजाय तो भविष्य पर 
विचाराको केदरित करना चाहिए, मर उनवब्रामोषनो उठान की 
भरवत्तिमा जमानी चादि जो सामाजिक परम्परामे मदयते रहते आये 
ई । लेदिन भनीत से सहसा मुक्त हो जाना भी इतना सरत नदहीरहै, 
युयोर्मि भात्मविद्वास बे साय अतीत भो हमारा एक अविच्छिनमभग 
रेता जाता दै! बत अतीत का मोह्‌ वडा स्वाभाविक दै! वस्थं 
ने एर्व ष्रवितामे लिखा 

कत्पना कौ रमीनी रौ एक एषी सुमादनी वस्तु दै, जहा मादमी 

सत्तीत बो भून सक्तांरै। 

“षवि को दस बनुपूति को सत्य माननाह्‌ भौर चाहृताहुकि 
हम बरद लोग पदि नेवचिस्लो क तरह षलत्पनाये भिया करे, भविष्य 
भो अनक्टी, अनदेषवी रगीनियो मे वालवो--्जसे खो नाया कर, 
सोह मारा हिने, क्याक्गि मेरा विवास है कि भविष्य मतीत 
सप्ता सधिक स्वाणिम होत है। 

"मरा विवार दि वद्धावस्वा उसी व्यक्ति की सन ही सक्तो 
है जो निष्पह्‌ भाप से कामभे लीन रदा हो । वास्तव भे, जितना 
निस्पृह भ्व धरते उतना ही सुत पको मिवेषा । निस्पुहता बा 


४ 7 
५ भपने ति धीरे घोरे मुत्च हाना। परानुराग ही नुढ़ापिका 
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"मेन देखा है कि कुछ वृढ आदमी ध्यु केभयसेत्रष्त रहत है। 
इम भावना के लिए युवावस्यामे तो कुछ ओचित्यभी है ममर वुढाप 
मेतोविर्हुल ही नदी 1 वद्ध जो जीवन के सुखदुख से परिविदहोवा 
है उसके लिए मत्युं का भय हास्यास्पदरै। दइसभयका एकमात्र 
करण आपका विकृत जहम है 1“ 

सौ वपसे अधिक उघ्नपानेकेवारे मे अपना अनुभव वतलातं 
हए चडीगढ निवासी प्रमुदयाल कहते ह--“वहत आसान है दोघ जीवन 
प्राप्त करना ! हर कई मनचाही भगु का भआन-द लूट सकता है, वरातं 
कि किमी दुघटनाक्ाशिकारनदहो जाये । थोडीसी बाता पर ध्यान 
देना है । प्रकृति ने हर आदमी को दीधजीदी वनने योग्य सशक्त शरीर 
ओर स्वास्थ्य को बनाये रखने बाला दृढ मन दिया है । सही न्णिाना 
मे उनका ठीक उपयोग करके माज भौ कोई व्यक्ति शतायु (सौ वप 
का) हो सकता है। आहार विहार का कठोर सयम मरीजिदगीम 
हमेशा छाया कौ तरट्‌ बधा रहा है 1 शु 

““ जो थोडे-से पसे कमाता ह बस उप्ती मे उपनी थोडी सी जरूरत 
परी करनेताहु। न वहूत-सा स्पया जोडने की अतप्निसषदा हए 
ज्वालामुखी मे जलता ह न गरीवी, वेवसी ओर भुलमरी के रगिस्तान 
मे भ्रुला प्यासा रहता ह । सुह दूध, दोपहर मे साग चावल नौर दान, 
घरक मायकादरघ-घी, यडेसे मौसमी फल, मूगफली सजूर नारिपल 
ओर अपन काम के प्रति उत्साह॒-वस यही है मेरे लम्ब जीवनका 

वा । 
११ सुबह शाम थोडा पूम-फिर लेता हू । अनुभव ने मूषे मिवाया है 
वि इष शरीर-रूपी मशीन को जितना चलाइयं यह उतनी टी मधिक 
चलती है । उसे जितना खीचो उतना ही जाये खिचती चलती है । यदि 
निस्त्माह होकर मामला रोग शोक से पस्त हिम्मत होकर वठ जाभो 
तो यह कूडा करकट हो जाती है, कवाडी के यहा पडी चीजो की तरह 
ट्दीषूटी। वक्त मरा तो यह सिद्धांत ही वन गवादै कि वस, बलत 
रहो 1 चलते रहा ।1 सको मन वेढो मत! मनमे यक्ान मत मानो। 
अपने काममत्मयनासेलमे रहो 1" 

यनु्वेदमे एक म नमे कडा गया है--“हम सौ वप ठक देवे, जीते 
रहे, नान सेते रह वठत ररह पृष्ट होत रदे, सम्पन होति रहँ. इनना टा 
नहो परन्तु सौ दयसे भी मधिक जीवित ररह मौर उन्नत होति रह्‌! 
यह्‌ कामना बाश्तव मे सराटनीय गौर वरणीय है । 
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दीर्घायु भ्राप्ति मे सहायक बातें 

विद्वान्‌ ह्य.फलेण्डके ये निदेश उपयोगी ह 

1 सवते भधिक इस वात की कोशिश करं कि मानसिक मावेगः 
जाप प्र धमार न डाल सके, वे जापके वशमे रह 1 

2 जीवनं को उच्चतम पूणता का लक्ष्य न समक्षकर ९ उप प्राप्न 
कटने का एक साधन मागर समजले । भप जीवन नौर भविघ्यका एक 
उच्च लक्ष्य रषं 1 

3 वतमान क लिए जिभरो अर्थात हर दिन यदी सोचकर काय करं 
कि यह्‌ जीवन षा भगितिम दिन है, कल (भविष्य) की बात मन सोवा! 
नै व्यर्विन वास्तवमे दुखी ह जौ भविष्य को कल्पनाओ कै लिए वत- 
मानकाञनदखोदतर्है। 

4 प्रत्यक घटना को यथासम्भवं उचित ओरउक्तकंठाक रूपम 
देखे । इससे भापको पता लगेगा कि दुनिया कौ यधिक्राश बुरादया व 
भूस अूढेस्वाय या उतायरली से पैदा होती ह! इस वातनौ दतना 
महत्व न॒ दकर कि हमारे साथ वया व्यवहार हृआदहै इस वान पर्‌ 
ध्यान देजियकि हम उसे कि रूपमे ग्रहण करं। 

5 मनूप्य जाति तथा सभी सदुगुणो -दया, निवता स्नटतथा 
मानवता म पको मधिक-ते अधिक विश्वास वदानां वाहिए्‌। जव 
ठक अकाटय प्रमाण न मिले, प्रत्येक व्यकिनि को अच्छा समने । 

6 मानसि शाति ओर सतोष प्राप्ति के लिए “आश्चा' त्यत 
आव्रह्के दै1 जो व्यक्ति आशा कर सकनादहै वह अपने जीवनमे 
वृद्धि करा है) अपन को अमर वताते की शा मौर प्रयत्न जीवन 
को वान्तवमें मूल्यवान वना देगि । सीमा कं भीतर, विशुद्ध भनदभी 
घ्ायु बढाने कौ बमो गौपधिहै। 

7 नियमित व्यायाम जो कम जवस्थासे शुर फरेसारीरम्र 
जरो रखा गया हो, इसते आयु मे वद्धि होती दै । व्यायाम से बुढापके 
अमल (प्रभाव) से शुडी वानोम निश्िचियही लाम होता है । उदाहरण- 
तया इते हदय भीर फेफ्ड की क्रियाशीचत्तामे सुधारहोताहै भौर 
हडिडया मजवृून होती है । 
दीर्घयुके चिह्‌ 


0 सिद्द घौर धासोरकिं व मानिक स्वास्थ्ये को स्थिति पर 
दीर्घायु, विक्षेप रूपरसे हि करती है, उं सवको ज्पनना चाहिए । 
कमजोर व्यविति भौ यदि ध्यानपूवक प्रयत्नं करे ततो अपनी निबलताः पर 
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विजय पाकर दीर्घायु प्राप्त कर सकते ह । विद्धानां ने दीर्घायु के मूल 
पिद्धात इस भ्रकार बतलाये है 
_ „1 पाचन प्रणाली ठीक गौर सुव्यवस्थित दशा म रहे, इमफे भमाव 
मे दीर्घायु पाना जसम्भवहै। 

न 2 मगठित छाती भौर फेफड़े अर्थात चौडा नौर स्केल सीना हो । 
अधिकदेदतक सास रोके रखने की शवित तेजन स्पष्टस्वररहो। 
साती कौ शिकायत नही होनी चादिए । 

3 हदय की सुल्थिर गति हो । दिल वै साधारण गति से, अधिक 
धडकन रे शरोर काक्षय होता है 1 इसका जायु पर बुरा असर पडता 
है । सलिए जिनकी हृदय की धडकन तजी से चलती ह तथा समप रहते 
उसे नियत करन की कला नही सीखते, वे व्यि षमी दीरधायु नहीं 
"पा धक्ते । क्योनि उनके हृदय कौ गति प्रयक मानसिक उत्तेनना से 
बउती रहती है । 

4 व्यक्ति मे पर्याप्त परिमाण मे जीवने शकि का अस्तित्व तमा 
उसका शरीर मे व्याप्त प्रमाव रहना व हसमुव स्वमावहो । हमारे 
मातरिक षाय तथा गतिरिधियो म शाति, मनुशातन तथा अनुष्पता 
क की उन्नति तया बायु वृद्धि पे तिएु कुत महष्व कौ 
वस्तुदहै। 
5 ्यपितबे शरीरमेप्राटरृतिक भौर रोग्यदायङ लमिति कौ 
भधिवता दहो 1 ध्यान रह सी श्वत द्वारा टम नपनी दनिक णवितिथा 
कीरक्षि को पूरा बेरत हँमौर रोगो यवर प्रुणस्ग्य्यवा 
उपभोग षरे मयत हँ । यह मच्छी पाचन ग्मि, भाति त्तथा एकमे 
-रपेत प्रवाह पर निमरदहै। 

6 स्यमिनवे सारे धारीर की अनुल्प नया निर्दीपि बनावट हौ । 
शरीरे ढाचे को साह्प्यता (णिता) मे पिना परीर की 
किति हवा यतिमभी अनुक्प्ता नटी ना सकरी । दम भनुह्पग ठे 
सअमावम दीर्पादु पानाक्विनिटहै। 

7 रीर का कोद अवयव विनेयसत्प से कमजोर नटी रहना 
च्ाहिप्‌ । भ-प्था उयो मयङे द्वारा राणा कृ्रण धरार म प्रयग 
यर मवत $ ओट उसमे गष्वदटी पदादा मक्ता >1 

8 रोर मी वनाश्ट (षम) मध्यम दजन दो, र्याति 
मज्वूग तथा रिष्टाऊदहा पर अधिक श्यी नयाक्टोरन ह ॥ दर्पायु 
मे विष्‌ सरोर क घम मादिका याहरो कटापन सर्दी, पल्किषद्रिव 
यप्र सम्दधो कषटापन मादय दै। 
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वसे चिकित्सा शोधकर्ता का विचार है करि मनुष्य गच्छे भोजन, 

अच्छ स्वभमव, नियमित व्यायाम, प्िगरेदे व नशे से परहैन, उवित 

५ देख भात भौर भय तरीको से भपन जीवनक बढा सकला 
7 


# यज्ञानिक एमे मनक तरीक का निरीक्षण कर रदे दै जिने समा- 
वत्त सूप से जीवन को बढाया जा सदे । उनमे भोजन मौर व्यायामे 
लेकर विटामिन, हारमान, एगदम मौर मौपधि तक परर भापारिति 
तरीके शामिल । 


वृढापे को रोक याम 


दीर्घायु के सम्ब-य मे सवते महत्वपूण समस्या बुढपि प्र काबू पाने 
करी है) वृदढाप कौ स्थिति म नस नाडिया, मासपेियो तवा मास-ततुभो 
कौ चक कमटो जातौ है । लवक्क्मदहोजानसे येग अपना काम 
ठक टक नही कर पाते! इस कारण शरीर कोपोमे ेसे भक 
रासायनिक नया श रीर्‌ क्भिया सम्बधी परिदतन्‌ होते द जिरष शरीर 
म जीणताक्रौ परत्रिया शुर हा जाती है। 
बुढापि की स्थिति क्ती व्यक्तिमेदेरसेशुखूहोनीहै ता किषी 
मे बहत कम अकस्या मही धुरूहो जानी है। वञ्ञानिको ने शरीरमे 
एसी वहत सी वालो का परता लगाया है जिनमे धुढापे की शुरुभात को 
सका जा सकता है । उदाहरणतया किती व्यरमत मे "कोलेस्टोत' का 
मात्रा सामाय से अधिक हो जयि तो उपे दाया तथा आदारते 
मियमित कर, उदद्े पदा होने वाले विकार स बचायाजा सकलाहै। 
अव तक लोग यह्‌ समक्त ये कि वुढपिकेक्रारण रनननाड्यिामे 
केढोरना आ जातौ है भर मव यह्‌ पता चवा है कि माडिमो की कटौ 
र्ता रारण ही वरुढापामा धरता है। कोतेस्टोल की वद्धि ओर 
तज्जय हानिकारक प्रभाव ही सव्त-नादियो कीक्टोरतकाकारणटहै) 
ससी वज्ञानिक पादलाव के मतानुसार स्नायु पर अधिके भार 
81758) पडे से भप्तमय ही बुढापा बा षेरता है 1 अत्यधिक भारसे 
पातत श्वान क प्रिया विग्रड जालो है मौर शरीरके विभिन वयतो 
भे सनक विकारपदाष्टोजातहै। श्योरकेकोप ओौरततु नष्ट होने 
भगे है सौर यरोर्‌ घयापचय क्रिया (मटाबोल्िज्म) के कामे बाधा 
चपस्थित हो जाती है । 
० हसन सेल के निदेशन चे वज्ञानिको की एक टीम न माद्यत 
विष्वविद्या्तेय ने एक नया सिद्धा खोज निकालादहैकिणरीरमे 
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रासायनिक भस तुलन दर करने से मनुप्य कौ मायु बडाई जा सक्ती 
ह+ उनका कथन हैक सव बीमारिययेकीजडभार (स्ट) है भौर 
हमारे शरीर मे इसमे वचने फे लिएु प्रतिरक्षा की पूरी-पूरी व्यवस्था 
है । जव हमारे शरीर पर दुख-दद आधिव्याधि, चिता, व्यथा, शोक 
जागरण, रोग वौमारी मादिकाहमलादहोताटहै तो हमारे शरीरकी 
प्रतिरा व्यवस्था रासायनिक स्रावो (केमौकल लारमोन) मे सदुलन 
पदा फर भाक्रमणये वचाव बे लिएशरीरमे प्रतिरक्षा नियमित 
करती है । यदि णरीरमे प्रतिरक्षाव्यदश्या ठीकस्यितिमेहैतो हानि 
कारक कीटाणु इसकी लपेटमे आकरनष्टहो जिह गौरजो हानि 
कारक नही है वे सुरक्षित बच जाति । 
यह्‌ प्रतिरक्षा व्यवस्था भार तथा तनाव जय विकारा से भीह्मारे 
शरीरको रक्षा करती है । जव इस व्यवस्था मे मस-तुलेन पैदा हो जाता 
हैतोषफिर यातो हमागा शरीर भार (स्ट) का शिकारहो जाताह 
या उसमे जवरदस्त श्रमिक्रिण होती है । इस प्रतिमा व्यवस्था मे तीन 
छोटी छठी प्रविया प्रमुल रूप से काम करती है जिनमे एक (परिदयूटरी) 
मस्तिष्क मे बौर दा {षष्टगल्व) गृदों कं सन्तिकट है येरग्राथया 
इतनी) छोटी छोटी हँ कि तीनो का वजन मात्र नाधा ओहै! इस पर 
भीये शरीरम अति महत्वपूण काय करती है) 
दीर्घायु मे वाक वृद्धावस्थाके कारणो व परिणामो वा विश्लेषण 
करते हए डा० चास ए० टाइरेल लिखते है क्रि सवसे पहले यह जानेना 
जरूरी है कि वद्धावस्यामें शारीरिक निवलताकाक्याकारणरै। हम 
सव जानते कि वृद्धाक्स्या शरीर मे धुरियापडना भगाका सिवरुडना, 
जौडोमे कडापन आदि शिकायतें विदेपस्पसे दे्लीजातीरहै। हम 
दस वाटरी निबलता के लक्षणो के देखन के अभ्यस्नहो यदैक मोग 
यह नही पठेम नि षया सा होना स्वाभाविक है? नित्सदेह श्षति 
मै नियमो मे गनुषार यहं स्वामाविक प्रभाव दै । यदि मनुष्य प्रहृतिस 
सामजस्य रसे तौ ये चिह्न 90 से 100 वप पहते नही दिवारईदे 
-मक्ते। 
वद्धवस्या यानी बुढाये का अथय सिफंशरीरका कटा वनानाहै 
धर्थात इत उस्न मे उतव (¶55065) ठोस बन जाते है ! दसका कारण 
-पापिव वस्तुभा का शरीर्‌ म लगातार एकत्रित होना दै । # 
षन पाविव वस्तुभो बे जमा होने का परिणाम यद्‌ हता हैन 
इटिहयो बे उत्तको मे धातु-पदाथ की मधिक्ता हो जाती है जिससवे 
मनोर हौ जाती ह । दमी श्ारग वटी उघ्न मे योढी भत्तावधानी होन 
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भे हव्डी टूटने का इर रहता है । य पदाय छोटे छोटे रन कद्र 
(81०९4 १८७३९) कौ रना मे भी परिव कर देत है, उनकी 
दीवारोको मौरी कर देते दै जिसे उनो ग्रहण नमता क्महोजाती 
दै तथा जल्दी टूटने कौ मशका रहनी है । क्षमता घट जान बे क्रारण 


प्रयो कौ क्मीसेये सब भग नष्ट होन लगते है मौर उनके काय 

निधि पडने लगते ह । एसी कारण मानिक कायशीलता भौर सवेदन 

शासता भेम हो जाती है, जिते वडे रन के बहत मोटे हो जति 

भ पभय ब्रह क्षमता क्षीण हो जाती हैजोमूस्युका कारण 
नती है। 


रक्त की भापूति ठोक तरह से नही हो पात्तो। इन सब कारणोव 


 शरीर-मस्यानो कमे सुरक्षा 
अ वेक हो सकतीहै भौर बुढपे के लक्षण देरो से प्रकट हो 


आपु क्षीण फरने वासौ बातें 
पत्थर की शट्रान साधारण प्रयाससे नष्ट हो सकेगी, इस बातक्ी 
दम र्त्पनाभौ नी कर सवते! लेकिन लगातार वानी की बूद उत 
१रगिरते ध न कछ बमजोर होतो जाती हि| इषी 
पेष कदर कै नियमं के विष्दधक्एिगये हमरेकाय तया भरल श्रमण 
जायु क्षाण करती रहती है1 
ल वरर डेन स्वास्थ्य को भिरानि मौर मायु मेक्मी लान बाते 
एतयो से वचन कृ निदे क्रते हए िखते ई-- काम, रोध, ईष्या, 
५ प, पूगा मादि मनोविकारोसे दर रहना चाहिए । इनत शरीर मे 
पतन्न होता है भौर परिणामस्वूप माद्‌ कम हौ जाती है । 
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126 +¬" ससक) स९्य। दवन तज्जन केव जलात्‌ ह ।त १ 
भूय रहना ही दीव ज(वन ष रहस्य है} कामश्वम नक्रन कामन 
व शरीर कयौ जगे लग्ना है! महनत क पूजा समकर कना 
चाहि९। 
मानदिक कामकाज भी उतना ही उचितं टै, जिने थरीरण्ट 
उसक परमाव न पड) मन को निताओो सं मुक्त रतना स्वस्य पश्य 
नारो क जिए बहत ज्रौ है । जव मन॑ मे चिन्ताभो का जम्वार मजूर 
रहगरा, तो भसमयसमे ही शरीर पर बुढाये की स्यि पट जानः, जान्‌ 
से 02 होजानात्तथाआयुकाकमटहो जाना कई मादवयकी बात 
नदी । 
स्मरण रह, निराशां बौर थकानसे मनुष्य जो “ओटो मजेशन्‌ 
करता है वही उ मल्यु-ढार तक प्हुचाता है । फिर आदमी मौतकौ 
मौदमवषेदहीसोजाताहै जस करि दिन भर्‌, बेल कूदकर लौटा यका 
वच्चा भपनीमाकौोगोदमेसो जाताहै। 

मनुष्य की भयु क्षीण करने म नीवे वणित शारीरिक वे मानसिक 
वातं सहायक होती है हमे इनसे वचना चाहिए ! 

मिलाक्ट बाला भोजन अत्यधिक भोजन असमय अीरदेरसे खाना, 
भोजन धिना ठीके चदय निगल जाना, शराव तवाक्‌ आदि नशीली 
स्तुभा का उपयोग करना, दूषित वागु गरदगौ प्रकाशी स्न मे 
निवास करना, व्यायाम्‌ की वमा, अत्यधिक परिश्रम, मस्वास्थ्यकर काम 
धये, वाल विवाह. तथा अरयधिक भोग विलास, देर सं साना तवा 
भावश्यक नीद न लेना, विषली भौयधियो क्रा वार वार प्रमोग आदि । 

इती तरह अधि मानसिक परिश्रम, विता, परेशानी व्नश्च शोक 
हर्या, धृणा प्रवल भावग, भसमम आलस्य मादिभी दीर्घायु प्रप्तिमे 
घातक दै। 

दीर्घायु के इच्छक लोग को जायु क्षीणकरने वाली वातो से वचना 
चादिए 1 इनके विपरीत भायु वटाने म सहायव बातो सहायक वाता 
पर ध्यान देना तथा उन पर अमल करना लाभदायक सिद होगा । 

दीधयु मे सदायक्‌ वातो पर ठते परिच्देदो मे कामी तिस्तारसे 
प्रवा डानां गयाहै। उह एक वार फिरसे ध्यानध्रूवक पटिए तया 
उन पर दढ द्च्छा गश्ति कं साय ठो ममल करिए ) भाप देता करेगे, 
तो दिद्वास करिए कि सुदर स्वास्थ्य, दीर्घायु सुख व सफलता-समी 


माके चरण चूमरेय । 
(1171 


